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IZVLEČEK 
 
Glavni namen dela je predstaviti načrt uigravanja nogometne ekipe v sistemu 1-3-4-1-2 v 
kontekstu sistemov igre evropskih tekmovanj. Med cilje tako spada tudi analiza najmočnejših 
evropskih tekmovanj, s tem smo ugotovili kateri sistemi so tisti, ki so danes najbolj pogosti. 
Predstavljene so značilnosti vseh sistemov s tremi branilci, najbolj podrobno pa sistem igre 1-
3-4-1-2, ki je osrednja točka našega magistrskega dela. V zaključku magistrskega dela je 
prikazan vsebinsko podroben načrt uigravanja nogometne ekipe v sistemu igre 1-3-4-1-2 v 
enem pripravljalnem obdobju. 
Magistrsko delo je strokovno-monografskega tipa. Temelji na metodi sistematičnega zbiranja 
podatkov iz domačih in tujih strokovnih ter drugih monografskih publikacij. Ostali viri so še 
gradiva na svetovnem spletu in lastno znanje pridobljeno z osebnimi izkušnjami pri delu kot 
trener nogometa. Za analizo uporabljenih sistemov igre v najmočnejših evropskih tekmovanjih 
smo zbrali podatke s spletne strani whoscored.com. Slikovne ponazoritve sistemov igre, ki so 
predstavljali razvoj nogometne igre, slike predstavljenih primerov ekipne taktike v obrambi in 
napadu ter slike načrta uigravanja nogometne ekipe smo izdelali sami in prikazali s programom 
Tactics manager 3.0. 
Magistrsko delo nudi poglobljen in podroben vpogled v taktiko nogometa in lahko služi v 
izobraževalne namene strokovnih delavcev v nogometu. Nogometne vsebine, predvsem pri 
vsebinskem načrtu uigravanja nogometne ekipe, lahko pomagajo nogometnim trenerjem in 
profesorjem športne vzgoje pri lažjem načrtovanju in organizaciji njihovega dela. 
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COORDINATING FOOTBALL TEAM IN 1-3-4-1-2 FORMATION IN THE 
CONTEXT OF THE EUROPEAN COMPETITION GAME SCHEME 
 
ABSTRACT 
 
The main purpose of the thesis is to draw up a training process plan to coordinate a football 
team in the 1-3-4-1-2 formation in the context of the european competition game scheme. One 
of the goals is the analysis of the strongest european competitions, to find out which formations 
are the most common today. The features of all formations with three defensive players are also 
presented, the most detailed being the 1-3-4-1-2 formation, which is the focal point of master's 
thesis. The conclusion of the master's thesis shows the training process plan for a football team 
in the 1-3-4-1-2 formation during one preparatory period. 
The master's thesis is of a professional-monographic type. It is based on the method of 
systematic collection of data from domestic and foreign professional and other monographs. 
Other resources include material on the Internet and knowledge gained by personal experience 
as a football coach. We collected data from whoscored.com to analyse the formations used in 
the strongest european competitions. We developed the pictures of the formations that represent 
the development of the football game, the pictures of the presented examples of team tactics in 
defence and attack and the pictures of the training process plan. All of those pictures were 
developed with Tactics manager 3.0. 
The master's thesis offers an in-depth insight into football tactics and serves the educational 
purposes of sports professionals. Football content, especially when it comes to the football 
team's game plan, can help football coaches and physical education teachers to plan and 
organize their work more easily. 
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1.  UVOD 
 
Z nogometom se ukvarja zelo veliko ljudi po vsem svetu. Za ukvarjanje z nogometom se 
odločajo v različnih življenjskih obdobjih, prav tako pa imajo tudi različne razloge za svoje 
odločitve. Nekateri se odločijo za nogomet, ker jim je ta šport zelo všeč in imajo že v mladih 
letih željo, da bi se ukvarjali z nogometom čim dlje časa ter nekoč zaigrali v poklicnih 
najmočnejših tekmovalnih ligah. Nekateri se ukvarjajo z določenim športom, ker želijo biti 
gibalno aktivni v prostem času in tako poskrbeti za svoje zdravje. Ne glede na to, kakšni so 
razlogi za začetek in stalno ukvarjanje z nogometom ali s športom nasploh, pa imajo vsi eno 
skupno lastnost: vsi želijo biti uspešni. Tudi če to pomeni le izboljšavo osebnih dosežkov in 
vzdrževanje telesne pripravljenosti na rekreativni ravni. Vsak šport, tako tudi nogomet, 
predstavlja ljudem možnost samopotrditve in lahko pripomore k dvigu samozavesti v življenju. 
Ne glede na to, ali gre za igralca, ki pravkar zaključuje z igranjem v mlajših selekcijah, ali za 
nekoga, ki se z nogometom ukvarja na amaterskem nivoju, ali pa za poklicnega igralca v 
močnejših evropskih ligah. Ne glede na to, v kateri ligi posameznik igra, si želi biti uspešen in 
želi prispevati k ekipnemu uspehu. Vedno si želi doseči zadetek, prispevati podajo za zadetek 
ali pa z dobro igro v obrambi prispevati k ekipnemu uspehu. 
 
1.1  USPEŠNOST ŠPORTNIKOV 
 
Vsi športniki in ekipe si želijo imeti dobre rezultate, ne glede na to, v katerem rangu tekmovanj 
nastopajo. Ekipa in posameznik sta tako odvisna drug od drugega. Na rezultatsko uspešnost 
ekipe vpliva uspešnost vseh igralcev. Na uspešnost športnika oz. igralca pa vplivajo notranji, 
zunanji in splošni sociološki dejavniki (Pocrnjič, 1999). Uspeh ekipe ni samoumeven, ni 
naključen, ampak je posledica velikega števila dejavnikov. 
 
 
Slika 1. Dejavniki, ki vplivajo na uspešnost športnika (Pocrnjič, 1999) 
 
 
    
 
 
2 
 
1.2  USPEŠNOST EKIPE 
 
Kaj vse opredeljuje uspešnost ekipe? Ponazoritve različnih strokovnjakov so lahko različne. 
Nemška avtorja Bisanz in Gerisch (2010) pravita, da je glavni namen treninga pripraviti igralce 
in ekipo kot celoto na vse napore, ki jih zahteva nogometna igra. Poudarjata, da so temelji 
tekmovalne uspešnosti ustrezna kondicijska, tehnična in taktična priprava. Osnova za 
kakovosten razvoj omenjenih temeljev oz. vsebin so motorične, psihološke, miselne in 
socializacijske sposobnosti.  
 
 
Slika 2. Dejavniki tekmovalne uspešnosti (Bisanz in Gerisch, 2010). 
 
Po prikazu na sliki 3, avtorja Pocrnjič-a (1999) se uspešnost ekipe lahko opredeli na osnovi 
doseženih rezultatov (zmag), prepoznavnosti igre (ustaljena ponavljajoča se usklajenost 
delovanja v obrambi in napadu) in lahko tudi ustaljeno veliko število gledalcev. Po omenjenemu 
avtorju se to doseže s kakovostno kondicijsko, tehnično, taktično in psihološko pripravo. Na 
tem prikazu (slika 3) je avtor želel poudariti, da je osnova za uspešnost ekipe v dovolj obsežni, 
kakovostni in vztrajno ponavljajoči kondicijski pripravi.  
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Slika 3. Uspešnost ekipe v povezavi s ključnimi vsebinami treniranja (Pocrnjič, 1999). 
 
Uspešnost v nogometu je tako tesno povezana na eni strani s kakovostno kondicijsko pripravo, 
na drugi strani pa z želenim modelom igre, ki si ga zadajo strokovnjaki v nogometnem klubu. 
Poznamo več vrst kondicijske priprave, in sicer široko osnovno pripravo, osnovno pripravo, 
specialno pripravo in situacijsko pripravo (Pocrnjič, 2017a). Na sliki 3 so tudi vsebine, ki 
spadajo v opredelitev in izvajanje vsakega modela igre: tehnična priprava, taktična priprava in 
tudi psihološka priprava igralcev ter ekipe kot celote. 
 
1.3  MODEL NOGOMETNE IGRE 
 
Model igre je abstrakten, namišljen sistem, katerega naloga je posnemati izbrane 
najpomembnejše spremenljivke trenutne in prihodnje stvarnosti (Verdenik, 1999). Vsak 
nogometni trener skuša vzpostaviti model igre, ki bo ekipi prinesel rezultatsko uspešnost. Pri 
načrtovanju modela igre je pomembno veliko število dejavnikov, na katere mora biti pozoren. 
Ti dejavniki morajo biti usmerjeni k sodobnim smernicam nogometne igre, saj sodobni model 
nogometne igre predstavljajo rezultatsko najuspešnejša moštva (Pocrnjič, 1999). Trenerji 
skušajo ves čas izpopolnjevati svoj model igre, da bi svoji ekipi zagotovili čim boljšo podobo 
na igrišču in rezultatsko uspešnost. Z modelom igre trener predstavi svojo ekipo – organizacijo 
v igri in usklajenost med igralci v vseh fazah nogometne igre. Za model igre je pomembno 
medsebojno sodelovanje med igralci v vseh fazah igre. To sodelovanje pa je sociološko, 
informativno, motorično, večstransko itd. Na razvoj modela igre so vplivali različni dejavniki, 
kot so nova teoretična spoznanja, izmenjava informacij na strokovnih posvetih in praktične 
izkušnje. Na preoblikovanje modela igre pa so vplivali tudi igralci s svojimi gibalnimi 
sposobnostmi in lastnostmi (Elsner, 2004). Ušaj (2003) navaja, da na stopnjo razvitosti gibalnih 
sposobnosti vplivajo biološki, psihološki in vadbeni procesi. 
Za uspešen model igre je potrebna organizacija in upoštevanje pravil ekipne dinamike v 
igri, obenem pa je pomembna tudi svoboda v igri (Elsner, 2004). Organizacija se odraža v 
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usklajenem delovanju vseh igralcev in izpolnjevanju nalog, ki so individualna obveza vsakega 
igralca, ter prevzemanju nalog soigralca. Svoboda v igri je pravzaprav lastna odgovornost 
igralca. Gre za odločitev, ki jo igralec sprejme izven zastavljenega dogovorjenega načina igre 
(modela igre), npr. lahko zapusti svoje igralno mesto ali pa skuša s posamično potezo spremeniti 
potek tekme. Pomembno je nenehno usklajevanje dogovorjene oz. uigrane organizacije v igri 
in svobode igralcev. Ekipa, v kateri igralci upoštevajo pravila skupinske dinamike in je hkrati 
zelo organizirana v igri, mora omogočiti igralcem tudi svobodo v igri. Igralec lahko s svojim 
razmišljanjem drugače vidi situacijo v igri in s posamično potezo pripomore k uspešnosti ekipe, 
seveda pa morajo soigralci prepoznati njegovo ravnanje in biti pripravljeni na prevzem njegovih 
nalog v primeru napake. Svoboda posameznika lahko doda igri ekipe novo razsežnost in 
pripomore k uspešnosti, ne sme pa biti pretirana, saj potem igralci ne izpolnjujejo več svojih 
primarnih nalog. Če veliko igralcev ne izpolnjuje svojih nalog, morajo njihove naloge prevzeti 
igralci na drugih igralnih mestih, ki primarno izpolnjujejo druge vloge. To pomeni, da je velika 
možnost, da pride do pomanjkanja organizacije v igri. Ekipa pri igri potrebuje pravo mero 
organizacije in svobode. Trener usklajuje organizacijo in svobodo igralcev ter skuša ekipi 
zagotoviti pravo mero uravnoteženosti. 
Poleg uravnoteženosti sta pomembna dejavnika tudi čas in prostor (Elsner, 2004). Sodobno 
nogometno igro zaznamuje vedno hitrejša igra. Igralci težijo k temu, da bi svojo igro omejili na 
čim manjše število dotikov. Po odvzeti žogi je pomemben hiter prehod pred nasprotnikova 
vrata, kar pomeni da mora žoga hitro krožiti. Vsak dodaten dotik žoge pomeni upočasnjevanje 
igre, kar olajša nasprotniku preprečevanje priprave zaključka napada.  
Na začetku razvoja nogometa hitrost igre ni bila tako razvita, saj igralci niso bili tako dobro ne 
tehnično, niti taktično, niti kondicijsko usposobljeni, zato je bila igra počasnejša in prisotnih je 
bilo manj raznovrstnih tehničnih in taktičnih rešitev. V sodobni nogometni igri igralci niso le 
tehnično popolnejši, ampak tudi odlično kondicijsko pripravljeni, taktično usposobljeni in 
usklajeni. Ob bolj organizirani igri je prisotna tudi velika mera agresivnosti v napadanju 
nasprotnika z žogo in v dvobojih nasploh. Ob vseh omenjenih značilnostih igralcev je danes 
tudi vedno manj časa in prostora za reševanje situacij v igri. Namen je s hitro igro in osvajanjem 
praznega prostora pripraviti zaključek napada, še preden se lahko nasprotna ekipa postavi v 
osnovno postavitev (Elsner, 2004). 
Ekipa mora osvajati prostor v širino in globino, saj si z osvajanjem prostora v širino zagotovi 
dobre pogoje za osvajanje prostora v globino (Pocrnjič, 1999). Seveda je zelo pomembno 
prepoznavanje ("čitanje igre") in pravilno usklajeno razumevanje različnih situacij med igro.  
Dobro je, da igralci vedo, ali je potrebno osvojiti prostor v širino ali v globino. Včasih pomeni 
osvajanje prostora v širino tudi nepotrebno upočasnjevanje igre in je neposredno osvajanje 
prostora v globino boljše, če se ekipi takšna priložnost ponudi. Gre za zelo hitre akcije, 
usmerjene neposredno proti nasprotnikovim vratom. Akcije, ki so ob tem izvedene še s 
številčno premočjo nad nasprotnimi igralci, imenujemo protinapad. Hitrost igralcev in gibanja 
žoge ter hitrost prehodov iz ene v drugo fazo igre odražajo dinamičnost igre (Pocrnjič, 1999). 
Sodelovanje med igralci in dinamičnost igre, sta glavni značilnosti, ki opredeljujeta model 
igre. Skupni imenovalec sodelovanja igralcev in dinamike igre pa je taktika igre, ki jo lahko 
delimo glede na fazo igre (taktika v napadu ali v obrambi) ali pa jo delimo glede na število 
igralcev (posamična, skupinska ali moštvena). 
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Slika 4. Model igre (Pocrnjič, 2017b). 
 
Taktika je pomemben in osrednji del nogometne igre, saj najbolj neposredno omogoča 
uspešnost ekipe v igri. Taktika je izbira načina gibanja. Če pri tehniki opredelimo gibanje, na 
primer vodenje žoge z nartom, bomo pri taktiki opredelili, s katero nogo bomo žogo vodili glede 
na nasprotnika, prostor, razporeditev soigralcev itd. (Elsner, Verdenik, Elsner ml. in Pocrnjič, 
2010). Slabše tehnično usposobljene ali slabše kondicijsko pripravljene ekipe lahko z dobrim 
taktičnim pristopom, s primerno, uigrano in usklajeno organizacijo v igri nadomestijo svoje 
pomanjkljivosti v tehniki ali v kondicijski pripravi ali oboje in se lahko pomerijo tudi z ekipami, 
ki so v ostalih segmentih igre bolj kakovostne. Taktika omogoča nepredvidljivost v nogometni 
igri, kar daje nogometu čar. Trener ne sme zanemarjati določene vsebine, zato ker jo je mogoče 
nadomestiti z drugo in tako prekriti slabosti ekipe. Trenerjeva dolžnost je, da skuša ekipo čim 
bolje pripraviti na različnih področjih in jo dobro pripraviti tako tehnično, kondicijsko in 
taktično kot tudi psihološko. Poskrbeti mora, da ne zanemarja nobene izmed vsebin nogometne 
igre, saj je to njegova dolžnost do igralcev in kluba, v katerem deluje. 
Taktika je načrten način igre, ki se prilagaja najrazličnejšim pogojem, s ciljem doseganja 
najboljših rezultatov (Verdenik, Pocrnjič, Elsner in Elsner ml., 1997). Pogoji so lahko različni: 
taktična, kondicijska in tehnična sposobnost lastnih ter nasprotnih igralcev, kraj in pomen 
igranja tekme, vremenske in tekmovalne razmere ter vrsta tekme (Elsner, 2004). 
Za ustrezno taktično pripravo ekipe v napadu in obrambi mora trener dobro poznati zahteve 
posamične, skupinske in skupne taktike v obrambi in napadu (Pocrnjič, 1999). Trener mora 
zelo dobro poznati svoje igralce, njihove lastnosti in sposobnosti, še posebej pa pomanjkljivosti, 
in sicer zato, da lahko skladno s sistemom igre najprej pripravi vsakega igralca glede na zahteve 
njegovega igralnega mesta z učenjem tehnično-taktičnih prvin. Kasneje nadaljuje s skupinsko 
taktiko, pri čemer skuša uskladiti delovanje dveh ali več igralcev v napadu ali obrambi z 
namenom uspešnega reševanja igralnih situacij. Na koncu poskuša uigrati celotno ekipo s 
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splošnimi zakonitostmi taktike skupne igre. Tako je zelo pomembno postopno in raznovrstno 
delovanje trenerja, upoštevanje vseh načel taktike od posamične do skupne, saj tako omogoči 
igralcem ustrezno širino znanja za lažje učenje in prilagajanje sestavljenim in zapletenim 
situacijam, ki sledijo v nadaljevanju procesa treniranja. Če igralci dobro obvladajo tehnično-
taktične prvine posamične taktike, je prehod na skupinsko taktiko lažji in hitrejši, prav tako je 
hitrejši tudi prehod iz skupinske na skupno. Široko znanje prvin posamične taktike omogoča 
večjo učinkovitost pri učenju načel skupinske in skupne taktike v nadaljevanju procesa, tudi iz 
vidika porabe časa. 
 
1.4  SISTEM IGRE 
 
Sistem igre je eden izmed sestavnih elementov modela igre, ki spada med vsebino sodelovanja 
med igralci. S tem poglavjem se približujemo osrednji točki magistrskega dela, saj je sistem 
igre za našo raziskavo najpomembnejši del modela igre. 
Sistem igre predstavlja podobo ekipe na igrišču in je pravzaprav identiteta ekipe. Je osnovna 
postavitev igralcev na igrišču in izhodišče za delovanje igralcev v fazi napada in fazi obrambe. 
Sistem okvirno opredeljuje igralcem igralna mesta in s tem linije gibanja ter prostore delovanja. 
Igralcem daje smernice, kje na igrišču se morajo nahajati v posameznih trenutkih tekme, kako 
se morajo gibati in delovati. Seveda se na tekmi zgodi tudi veliko nepredvidljivih situacij, v 
katerih se igralci znajdejo na delu igrišča, ki ni v bližini njihovega osnovnega izhodišča. Naloga 
igralcev pa je, da hitro reagirajo in čimprej zasedejo svoja primarna mesta v sistemu igre. Sistem 
igre je tako lahko tudi orientacijska točka za posameznika v ekipi. Med igro se lahko tudi 
spremeni: ekipa v fazi napada igra z določeno postavitvijo, v fazi obrambe pa se lahko ta 
postavitev spremeni v drugačno. Spreminjanje sistemov igre med tekmo je odvisno od 
taktičnega znanja ekipe in omogoča raznovrstnost ter nepredvidljivost ekipe med igro. Razlogi 
za spremembo sistema igre so lahko različni: neučinkovitost začetnega sistema, poškodba 
igralca ali pa prilagajanje spremembam sistema nasprotne ekipe. Ne glede na to, kakšna je 
sprememba v postavitvi, je pomembna hitra prilagoditev na novo postavitev. Včasih je 
sprememba sistema igre neizogibna zaradi izključitve igralca, razlog je lahko tudi poškodba, če 
trener nima več možnosti menjave. 
S sistemom igre trener nakaže, kakšna je njegova filozofija oz. ideja igre in kako naj bi ekipa 
delovala na igrišču. Za dobro delovanje ekipe v izbranem sistemu pa so pomembnejše naloge, 
ki jih morajo znotraj igralnega sistema opravljati posamezniki. Tako so navodila trenerja 
posamezniku v ekipi najpomembnejša, npr. kakšne so njegove zadolžitve na določenem 
igralnem mestu v fazi obrambe in v fazi napada. V nogometu je veliko sistemov igre, prav tako 
je veliko mnenj, kateri naj bi bili najbolj ustrezni za uspešnost ekipe. Najpomembnejši za 
uspešno delovanje ekipe v kateremkoli sistemu igre so ustrezen proces treninga, zadolžitve 
igralcev v sistemu igre in značilnosti igralcev. Nekateri sistemi igre so lahko na videz zelo 
usmerjeni v napadalno delovanje, vendar pa so lahko ideje trenerja in igralcev znotraj sistema 
bolj osredotočene na branjenje. Sistem igre lahko velja za obrambno naravnanega, trener pa ga 
vidi kot sredstvo napadalne igre. Pomembne so torej ideje, principi trenerjevega razmišljanja o 
nogometu, kako te ideje uporabiti v praksi, igralce ustrezno uigrati v določenem sistemu in kako 
najbolje izkoristiti njihove sposobnosti, lastnosti ter gibalne potenciale. 
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Kakšne so značilnosti dobrega sistema igre? Dober sistem mora biti enostaven, razporeditev 
mora igralcem omogočati enakomerno delovanje tako v napadu, kot tudi v obrambi, zagotavljati 
mora enakomerno obremenitev in zbiranje igralcev na najpomembnejših mestih, nalagati 
igralcem enake obveznosti in omogočati najhitrejši prehod iz obrambe v napad ter obratno. Med 
razvojem igre so se sistemi igre spreminjali, značilnosti posameznega sistema so bile vedno 
prilagojene tehničnim in taktičnim sposobnostim igralcem. V začetnih letih razvoja igre so se 
uporabljali sistemi igre, ki danes najverjetneje ne bi bili uspešni, saj so značilnosti igralcev v 
sodobnem nogometu popolnoma drugačne. Igralci so danes tehnično veliko bolj usposobljeni, 
prav tako je popolnoma drugačen tudi način igre. Danes igra sloni na medsebojnem sodelovanju 
med igralci, včasih pa je bil uspeh ekipe odvisen predvsem od posamičnih potez igralcev. 
 
1.4.1  RAZVOJ SISTEMOV IN MODELOV IGRE 
 
V 19. stoletju se je igral nogomet, izrazito usmerjen v napadalno delovanje, branjenju pa niso 
posvečali pretirane pozornosti. Prvo mednarodno tekmo sta odigrali ekipi Anglije in Škotske 
30. 11. 1872. Anglija je tekmo začela s sistemom igre 1-1-1-8. Imela je enega branilca in enega 
veznega igralca, ki je bil zadolžen za podajanje žoge osmim napadalcem. Škotska je začela 
tekmo v postavitvi 1-2-2-6, torej z dvema branilcema, dvema veznima igralcema in šestimi 
napadalci (Espen, 2018). 
 
 
Slika 5. Sistema igre na prvi mednarodni tekmi (lasten izris po Espen (2018)). 
 
Anglija se je zanašala na posamične sposobnosti igralcev, njeni nogometaši so poskušali žogo 
čim hitreje prenesti pred nasprotnikova vrata, podali so jo pa šele, ko niso imeli več druge 
rešitve. Škotska je presenetila Anglijo, ker so si njihovi igralci žogo med seboj celo podajali. 
Tekma se je končala z rezultatom 0 : 0, kar je glede na pozornost, posvečeno napadalnemu 
nogometu, nepričakovano. 
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Sistem igre 1-2-3-5 oz. t. i. piramidni sistem je bil prvi sistem igre, ki je bil v uporabi daljše 
obdobje. Piramidni sistem so ekipe začele uporabljati v letu 1880, v 90. letih 19. stol. pa je bil 
ta sistem najbolj popularen. Ekipe so ga uporabljale vse do leta 1940 (Espen, 2018). Ta sistem 
igre je bil prvi, ki je nudil uravnoteženost med fazo napada in fazo obrambe. Eden izmed 
napadalcev je pomaknjen nazaj v vezno vrsto, kar je nudilo večjo zaščito obrambni vrsti. Ta 
Sistem je pravzaprav nadgradnja sistema igre škotske reprezentance na prvi mednarodni tekmi. 
 
 
Slika 6. Piramidni sistem igre 1-2-3-5 (lasten izris po Espen (2018)). 
 
Piramidni sistem igre je bil izhodišče za donavsko (danubian) šolo nogometa in sistem igre 
1-2-3-1-4. Pri tem sistemu ne gre za poseben mejnik v razvoju sistemov igre, saj je le izpeljanka 
piramidnega sistema. Predstavlja pa mejnik v razvoju nogometne igre, saj je način igre s tem 
sistemom prvi, ki se približa današnjemu načinu igre. Začetnika donavske šole sta bila Hugo 
Meisl in Jimmy Hogan. Jimmy Hogan je bil Anglež, njegovo razmišljanje o nogometu je bilo 
veliko bolj cenjeno v Avstriji kot na Otoku. Oba sta zagovarjala kombinatorno igro, ki temelji 
na velikem številu podaj po tleh in teku brez žoge z odkrivanjem in vtekanjem v prazen prostor. 
Za uspešnost v igri so bile pomembne tudi občasne visoke podaje, ki so obremenjevale 
nasprotne branilce. Poudarek je bil na zelo dobri tehnični pripravljenosti igralcev, dobrem 
zaustavljanju in natančnem podajanju žoge. Avstrijski nogometaši so z dobro tehnično 
pripravljenostjo nadomestili fizične pomanjkljivosti. Avstrijska nogometna reprezentanca, 
»wunderteam« je bila pod vodstvom Huga Meisla med letoma 1931 in 1932 neporažena na 
štirinajstih tekmah. Avstrijska nogometna reprezentanca je v tistem času dobila vzdevek 
Danubijski vihar. Nogometna igra se je takrat zelo razvila na območju Avstrije, Češkoslovaške 
in Madžarske in od tod izvira tudi ime donavske šole. 
Sprememba v sistemu igre je bila samo ena, in sicer se je osrednji napadalec v piramidnem 
sistemu pomaknil nazaj ter igral za štirimi napadalci. Glavni namen je bila bolj ustvarjalna igra 
in ustvarjanje večjega števila priložnosti na sredini igrišča za dobro pripravo zaključka napada. 
Igralec za napadalci je bil vez med obrambo in napadom, namen je bil povezati tega igralca z 
osrednjima napadalcema (Espen, 2018). 
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Slika 7. Sistem igre 1-2-3-1-4 po donavski šoli nogometa (lasten izris po Espen (2018)). 
 
Pomemben mejnik v razvoju sistemov nogometne igre je predstavljal izum sistema igre WM 
Herberta Chapmena (Espen, 2018). Vzrok za novo postavitev igralcev je bila sprememba v 
pravilu prepovedanega položaja leta 1925. Chapmen je ugotovil, da ni več dobro igrati le z 
dvema obrambnima igralcema, zato jima je dodal še enega, da bi zagotovil večjo stabilnost v 
fazi obrambe. Z željo po večji uravnoteženosti v igri, je zmanjšal tudi število napadalcev. Ni 
bil zagovornik predolgega zadrževanja žoge v fazi napada, saj to nasprotni ekipi dopušča 
pravočasno postavitev v obrambo, njegov nogomet je bil usmerjen predvsem v protinapade. 
 
 
Slika 8. Sistem igre 1-3-2-2-3 ali WM (lasten izris po Espen (2018)). 
 
V začetku tridesetih let 20. stol. je imel v Švici živeči Avstrijec Karl Rappan popolnoma 
drugačne ideje. Zasnoval je sistem igre 1-1-3-3-3, ki je dobil ime verrou, kar pomeni veriga 
(Cox, 2016). Zamislil si je sistem igre, ki se je zanašal na ekipno delo in ne na posamične poteze 
igralcev. Tehnične in fizične pomanjkljivosti švicarskih igralcev, ki se takrat niso mogli 
enakovredno kosati z boljšimi evropskimi ekipami, je želel nadomestiti z dobro taktično 
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pripravljenostjo (A brief history of tactics, 2003). Rappan je izumil igralni položaj "prostega 
igralca" t. i. libera. To je zadnji igralec v obrambi in zadnji izhod v sili za obrambne težave 
ekipe. Način igre v tem sistemu je temeljil na čvrsti obrambi in je osnova za italijanski 
catenaccio, ki se je razvil v petdesetih letih 20. stol.  
 
 
Slika 9. Sistem igre 1-1-3-3-3 ali verrou (lasten izris po Espen (2018)). 
 
Švicarska reprezentanca je bila postavljena v obrambo in čakala na nasprotnikove poteze. Ta 
sistem igre je povzročil nasprotnikom veliko preglavic, Švica je s to postavitvijo premagala 
Anglijo na prijateljski tekmi in leta 1938 na svetovnem prvenstvu izločila Nemčijo. Največji 
uspeh je s to postavitvijo doživela Urugvajska nogometna reprezentanca, ki je leta 1950 osvojila 
svetovno nogometno prvenstvo. 
Sistem igre WW Vittoria Pozza je bil v tridesetih letih 20. stol najbolj uspešen v Evropi. Sistem 
je poznan kot il metodo, igralci so bili razporejeni v postavitev 1-2-3-2-3. Sistem igre WM se 
je Pozzu zelo dopadel, vendar se je vseeno odločil za nekoliko drugačno postavitev (Espen, 
2018). Enega igralca je iz obrambne vrste pomaknil v vezno vrsto. Dodatni vezni igralec je 
omogočil obrambi zaščito, več ustvarjalnosti na sredini igrišča in narekovanje tempa igre. Z 
dodatnim veznim igralcem je lahko trener ustvaril številčno premoč na sredini igrišča in še bolje 
izkoristil igralce v napadu. Postavitev je omogočala enakomerno razporeditev igralcev po vsem 
igrišču. Enakomerna razporeditev je razvidna v velikemu številu navideznih trikotnikov, ki jih 
igralci tvorijo po vsem igrišču. Takšna razporeditev jim je ponujala dobro izhodišče za 
učinkovito medsebojno sodelovanje. Italijanska reprezentanca je bila zelo uravnotežena v 
obrambi, hkrati pa zelo napadalno usmerjena in nevarna v protinapadih. Sistem igre se je izkazal 
kot uspešen, saj je Italija pod vodstvom Vittoria Pozza v letih 1934 in 1938 osvojila svetovni 
prvenstvi. Postavitev igralnih mest je zelo podobna tisti v sistemu igre 1-4-3-3, ki je eden izmed 
najbolj uporabljenih sistemov danes. 
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Slika 10. Sistem igre 1-2-3-2-3 oz. WW – il metodo (lasten izris po Espen (2018)). 
 
Do velike spremembe v razvoju igre je prišlo leta 1953, ko je Madžarska premagala Anglijo z 
izidom 6 : 3. Anglija do te tekme ni doživela poraza na domačem terenu proti ekipi iz celinskega 
dela Evrope. Madžarska je taktično popolnoma nadigrala Anglijo z neuravnoteženim 
sistemom igre 1-4-2-4 in postavila temelje sistemu 1-4-2-4. Angleški komentator je med tekmo 
cinično dejal, da je Angleže vse o nogometu naučil Jimmy Hogan in tako izrazil poklon 
njegovim idejam, ki so bile podobne madžarskim, vendar spregledane v času njegovega 
delovanja v Angliji (Espen, 2018). Sistem je temeljil na raznovrstnosti igralcev, vsak igralec je 
lahko igral na katerem koli položaju, med tekmo so igralci veliko menjali mesta in vsi 
sodelovali pri prehodih iz obrambe v napad ter obratno. Sistem je temeljil na popolni 
usklajenosti igralcev. S tem sistemom igre so si Madžari med igro ustvarili veliko praznih 
prostorov, v katere so lahko vtekali, nasprotni branilci pa niso bili prepričani, ali jim naj sledijo 
ali ne. Karkoli so naredili, ni bilo uspešno. Madžari so ostali neporaženi na dvaintridesetih 
zaporednih tekmah, kar je eden izmed najdaljših nizov v zgodovini reprezentančnega 
nogometa, tako so pridobili vzdevek Čarobni Madžari. 
 
 
Slika 11. Sistem igre: neuravnoteženi 1-4-2-4 (lasten izris po Espen (2018)). 
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Medtem ko je Madžarska nogometna reprezentanca postavljala temelje totalnemu nogometu, 
so se v Italiji ukvarjali z drugačnimi principi nogometne igre. Italijani so razvili catenaccio. Ta 
način igre je bil izpeljanka idej Karla Rappana. Treba je poudariti, da ne gre toliko za 
spremembo sistema igre, temveč za spremembo načina igre. Način igre je bil še bolj obrambno 
naravnan, glavni cilj pa je bil izogniti se porazu. Bil je tudi neizprosen in zelo grob, v fazi 
napadalne igre pa je temeljil na izredno hitrih protinapadih. V šestdesetih letih 20. stoletja sta 
bila zelo uspešna trenerja Nereo Rocco in Helenio Herrera, ki sta vodila kluba Milan in Inter 
(A brief history of tactics, 2003). Oba kluba sta pod njunim vodstvom dvakrat osvojila 
najmočnejše evropsko tekmovanje. S tem se je obdobje catenaccia tudi zaključilo. 
Pomemben mejnik predstavlja sistem igre 1-4-2-4, s katerim so zasloveli Brazilci, ki so v letih 
1958 in 1962 osvojili naslova svetovnih prvakov (Espen, 2018), nogometno javnost pa so 
osvojili s »samba« nogometom. 
 
 
Slika 12. Sistem igre 1-4-2-4 (lasten izris po Espen (2018)). 
 
S tem sistemom igre pride do razvoja novega igralnega mesta, in sicer mesta zunanjega 
obrambnega igralca v obrambni vrsti štirih igralcev. V tem sistemu igre sta imela ta igralca zelo 
veliko prostora za pomoč zunanjim napadalcem. Poleg izvajanja obrambnih nalog se je od njiju 
pričakovala zelo dejavna igra v napadu. Z obrambno vrsto štirih igralcev je bila obramba veliko 
bolj strnjena, ker so bile razdalje med igralci krajše. Želeli so, da čvrstost v fazi branjenja 
omogoči še boljšo napadalno igro. V vezni vrsti sta bila le dva igralca, zato se je od branilcev 
pričakovalo, da bodo ne le vzeli žogo, ampak jo tudi zadržali, podali naprej ali jo celo vodili iz 
obrambe proti nasprotnikovemu golu in tako razvili uspešen začetek napada že v obrambi. Tak 
način igre ni bil preprost, izvajali so ga lahko le igralci, ki so bili zanesljivi z žogo v posesti. Za 
takšen tvegan način igre so bili potrebni tehnično zelo vešči nogometni igralci, ki pa jih je 
Brazilija zagotovo imela. Brazilija je s tem sistemom igre osvojila tudi svetovno prvenstvo leta 
1970. Sistem igre 1-4-2-4 je predhodnik sistema 1-4-4-2, ki se je razvil kmalu po uspehu 
brazilske nogometne reprezentance in je eden izmed najbolj stalnih sistemov sodobne 
nogometne igre. 
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Treba je poudariti, da si spremembe v razvoju sistemov igre ne sledijo v popolnem kronološkem 
zaporedju, saj so se v nekaterih časovnih obdobjih na različnih delih sveta istočasno igrali 
različni sistemi in načini igre. Pregled razvoja sistemov igre nadaljujemo s tremi 
pomembnejšimi mejniki, ki so zaznamovali nogomet od sistema 1-4-2-4 do danes. Ti mejniki 
so bili podlaga za razvoj drugih dogodkov, ki so pomembno vplivali na razvoj igre, kot jo 
poznamo danes. 
Na nogomet je pomembno vplival Viktor Maslov. Njegovo ime ni zelo slavno in je velikokrat 
spregledano pri omembi tistih, ki so pomembno vplivali na razvoj nogometne igre. Maslov ni 
bil revolucionar le pri razvoju sistema nogometne igre, ampak tudi pri razvoju načina igre in 
zelo znanstvenem pristopu k treniranju igralcev. Po zmagi Brazilije na dveh zaporednih 
svetovnih prvenstvih je razmišljal, kako izboljšati sistem igre 1-4-2-4. Odločil se je povečati 
število igralcev vezne vrste. Zunanja napadalca je pomaknil v vezno vrsto in sistem igre 
spremenil v 1-4-4-2 (Espen, 2018). 
 
 
Slika 13. Sistem igre 1-4-4-2 (lasten izris po Espen (2018)). 
 
S tem je pridobil dodatno ustvarjalnost zunanjih veznih igralcev. Tako je poskrbel za zmedo v 
obrambni vrsti nasprotnika, ker nasprotni zunanji branilci niso več vedeli, koga naj pokrivajo, 
potem ko v njihovi bližini ni bilo več nikogar. Za njegovo igro je bil značilen »pressing«, ki ga 
v tistem času še niso poznali. Maslov je želel, da bi imeli nasprotni igralci žogo v posesti čim 
manj časa. V tistih časih je bilo to nepredstavljivo, vendar mu je uspelo tudi zaradi znanstvenega 
pristopa k treniranju. Skrbel je za prehrano in psihološko pripravo igralcev ter s tem že v tistem 
času nakazal profesionalni pristop k treniranju, kot ga poznamo danes. Način igre je bil v tem 
sistemu zelo utrudljiv, igralci so napadali nasprotnika po vsem igrišču, tako da so morali biti 
kondicijsko zelo dobro pripravljeni. Maslov je svoj sistem igre še spremenil, nova postavitev je 
bila bližje njegovim nogometnim idejam. Odločil se je, da bo enega izmed veznih igralcev 
postavil višje za napadalno vrsto in tako povečal število napadalno usmerjenih igralcev. Maslov 
je opustil igro s tradicionalnimi krilnimi igralci in zgostil prostor na sredini igrišča. 
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Novi sistem igre je bil 1-4-1-3-2. Poleg nenehnega pritiska na nasprotnikove igralce je bila za 
takšno igro značilna tudi visoka obrambna linija, katere namen je bil osvojiti žogo čim bližje 
nasprotnikovemu golu. Nasprotnikom je ta način igre povzročal veliko preglavic, saj so bili 
navajeni na daljše zadrževanje žoge. S tem sistemom igre je leta 1966 angleška nogometna 
reprezentanca osvojila svoj edini naslov svetovnih prvakov (A brief history of tactics, 2003). 
 
 
Slika 14. Sistem igre 1-4-1-3-2 (lasten izris po Espen (2018)). 
 
Njegov način igre je bil podlaga za nizozemski totalni nogomet, Sacchijev sistem igre 1-4-4-
2 in tiki–tako. Sistem igre 1-4-4-2 je Arrigo Sacchi populariziral v zaključku osemdesetih let 
20. stol. Za totalni nogomet in tiki–tako je značilen način igre, ki ga je zagovarjal Maslov, 
vendar v drugačnem sistemu igre. 
Razvoj se nadaljuje z nizozemskim totalnim nogometom. Principi tega nogometa so že jasni, 
ker so ideje o načinu igre enake idejam avstrijskega wunderteama, madžarske nogometne 
reprezentance in idejam Viktorja Maslova. Začetnika nizozemskih idej o totalnem nogometu 
sta bila Jack Reynolds in Vic Buckingham, uspešno pa jih je nadaljeval Rinus Michels, ki je z 
ekipo Ajaxa naredil revolucijo v Evropi. Najbolj zanimivo je, da so bili začetki totalnega 
nogometa v sistemu igre 1-1-3-3-3, ki smo ga predstavili pri reprezentanci Švice in je bil v 
tistem času sinonim za obrambno usmerjeno igro ekipe. Nizozemci pa so ta sistem igre 
uporabili za popolnoma drugačne ideje: neprestano napadanje nasprotne ekipe in želja po 
posesti žoge. Ta način igre je pomemben, ker je prispeval k razvoju novega sistema igre, in 
sicer 1-4-3-3 (Espen, 2018), hkrati pa je osnova za veliko sistemov, ki so se razvili na podlagi 
tega sistema. Razlika med sistemoma je majhna: prostega igralca (libera) so pomaknili naprej 
in postavili obrambno vrsto štirih igralcev. Razdalje med igralci so se zmanjšale, s čimer je 
obrambna vrsta postala bolj strnjena, razporeditev igralcev v vezni vrsti in napadu pa je ostala 
enaka. Ta sistem igre zaznamuje nogometno šolo Barcelone. Johan Cruyff je bil igralec pod 
vodstvom Rinusa Michelsa in je svoje ideje prinesel v Barcelono, kjer je bil najprej igralec, 
nato pa še trener.  
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Slika 15. Sistem igre 1-4-3-3 (lasten izris po Espen (2018)). 
 
Zadnji mejnik v razvoju igre predstavljajo sistemi igre s tremi branilci. Začetki segajo v leto 
1986, obdobje uspeha argentinske nogometne reprezentance. Carlos Bilardo, takratni trener 
Argentine, je sistem igre 1-3-5-2 preizkušal že leta 1984 na turneji po Evropi (Fuller, 2018). 
Prvič je to postavitev uporabil na tekmi proti Švici, novinarji pa so mu dejali, da je naredil 
napako pri opisu postavitve. Dejal jim je, da se ni zmotil in da bo igral s tremi branilci, petimi 
vezisti in dvema napadalcema. Želel je nameniti čim več svobode v igri Diegu Maradoni, ki je 
v tem sistemu zablestel in Argentino popeljal do naslova svetovnih prvakov. Sistemi igre s 
tremi branilci so bili nato zelo popularni do preloma tisočletja. Na vseh velikih tekmovanjih je 
veliko ekip uporabljalo ta sistem igre ali pa njegove različice, čeprav so bili v istem obdobju 
prav tako pogosto rabljeni sistemi igre s štirimi branilci. Sistemi igre s tremi branilci kasneje 
niso bili več tako pogosti, skoraj dokončno so jih zamenjali sistemi igre s štirimi branilci. V 
zadnjem obdobju nekateri trenerji ponovno pogosteje uporabljajo te sisteme. 
 
 
Slika 16. Sistem igre 1-3-5-2 (lasten izris po Fuller (2018)). 
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 1.4.2  SISTEMI IGRE V NAJMOČNEJŠIH EVROPSKIH TEKMOVANJIH 
 
S kratkim pregledom nogometne igre smo dobili vpogled v to, kako se je nogometna igra 
razvijala. Pregled je zajemal predvsem sisteme, ki so zaznamovali začetke nogometne igre, na 
koncu pa še nekaj sistemov igre, ki so postavili temelje nogometu, kakršnega poznamo danes. 
Vsi današnji sistemi so enaki ali pa so različice tistih sistemov, ki smo jih predstavili v zaključku 
poglavja. Od takrat naprej se sistemi igre niso več spreminjali, prav tako tudi ni bilo več 
bistvenih sprememb v modelu igre. Razlika je samo v tem, da je igra postajala vedno hitrejša, 
medtem ko so ideje o načinu igre ostajale enake. Igralci so vedno bolje tehnično in kondicijsko 
pripravljeni ter tako sposobni bolj učinkovito uresničevati ideje nogometne igre, ki so se 
izoblikovale že nekaj časa nazaj. 
V tem poglavju je predstavljena analiza tipov sistemov, ki jih ekipe uporabljajo danes. V tabelah 
je prikazano število in delež ekip, ki uporabljajo določen sistem igre. Prikazano je, kateri sistemi 
so najpogostejši v posameznem tekmovanju in kateri so tisti, ki jih ekipe najmanj uporabljajo. 
V analizo sta vključeni najmočnejši evropski klubski tekmovanji, Liga prvakov in Liga Evropa 
ter pet najmočnejših evropskih ligaških tekmovanj: nemška Bundesliga, francoska Ligue 1, 
angleška Premier League, italijanska Serie A, in španska La Liga. Analizirana so tekmovanja 
za sezono 2017/18, podatki pa so pridobljeni iz spletne strani whoscored.com.  
 
Tabela 1  
Liga prvakov 2017/2018, uporabljeni sistemi igre 
Liga prvakov  
Sistem igre Število ekip (32) Delež ekip 
1-4-3-3 11 34,375 % 
1-4-2-3-1 10 31,25 % 
1-4-4-2 3 9,375 % 
1-4-1-4-1 3 9,375 % 
1-3-4-3 2 6,25 %  
1-4-3-1-2 1 3,125 % 
1-3-1-4-2 1 3,125 % 
1-5-3-2 1 3,125 % 
 
V najmočnejšem evropskem klubskem nogometnem tekmovanju igra dvaintrideset ekip. 
Večina ekip se odloča za sistem igre s štirimi branilci, takšnih ekip je osemindvajset. Tri ekipe 
igrajo s tremi branilci, ena pa s petimi. Med sistemoma s tremi in petimi branilci ni veliko razlik, 
pri slednjem je še večji poudarek na zanesljivosti v fazi branjenja. Največ ekip igra s sistemom 
igre 1-4-3-3, ki je v tem trenutku zelo aktualen. Sledi sistem 1-4-2-3-1, ki je različica sistema 
1-4-4-2. Razlika med njima je, da je pri sistemu 1-4-2-3-1 eden izmed napadalcev pomaknjen 
nazaj in opravlja vlogo srednjega veznega napadalnega igralca ter tako nudi povezavo med 
vezno vrsto in napadom. Tri ekipe uporabljajo 1-4-4-2 in 1-4-1-4-1, ki je različica sistema 1-4-
3-3. Najmanj uporabljeni sistemi igre pa so 1-3-4-3, 1-4-3-1-2, 1-3-1-4-2 in 1-5-3-2. 
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Tabela 2 
Liga Evropa 2017/2018, uporabljeni sistemi igre 
Liga Evropa 
Sistem igre Število ekip (56) Delež ekip 
1-4-2-3-1 23 41,08 % 
1-4-3-3-3 10 17,86 % 
1-4-4-2 9 16,08 % 
1-3-5-2 4 7,15 %  
1-4-3-1-2 2 3,58 % 
1-4-4-1-1 1 1,78 % 
1-4-5-1 1 1,78 % 
1-4-1-4-1 1 1,78% 
1-3-4-2-1 1 1,78 % 
1-3-1-4-2 1 1,78 % 
1-3-5-1-1 1 1,78 % 
1-3-4-3 1 1,78 % 
1-3-4-1-2 1 1,78 % 
 
Na prvih treh mestih so ponovno enaki sistemi igre, zamenjan je le vrstni red prvega in drugega. 
V Ligi Evropa prevladuje sistem 1-4-2-3-1, sledita mu sistema 1-4-3-3 in 1-4-4-2. Štiri ekipe 
igrajo s sistemom 1-3-5-2, dve ekipi pa s 1-4-3-1-2. Tabelo zaključuje osem sistemov igre, 
vsakega pa uporablja druga ekipa. Sedeminštirideset ekip začenja tekme v postavitvi s štirimi 
branilci, devet ekip pa s tremi branilci. 
 
Tabela 3 
Bundesliga 2017/2018, uporabljeni sistemi igre 
Bundesliga  
Sistem igre Število ekip (18) Delež ekip 
1-4-4-2 6 33,33 % 
1-4-2-3-1 5 27,78 % 
1-4-3-3 3 16,66 % 
1-3-1-4-2 3 16,66 % 
1-3-4-1-2 1 5,55 % 
V najmočnejši nemški ligi šest ekip uporablja sistem 1-4-4-2. Pet ekip igra v sistemu igre 1-4-
2-3-1, tri ekipe pa v 1-4-3-3. Štiri ekipe igrajo v dveh različicah sistema igre 1-3-5-2, in sicer 
1-3-1-4-2 in 1-3-4-1-2. Ponovno prevladujejo enaki sistemi, le da je tokrat na prvem mestu po 
pogostosti uporabe sistem 1-4-4-2. 
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Tabela 4 
Ligue 1 2017/2018, uporabljeni sistemi igre 
Ligue 1  
Sistem igre Število ekip (20) Delež ekip 
1-4-2-3-1 12 60 % 
1-4-3-3 5 25 % 
1-4-1-4-1 1 5 % 
1-4-3-1-2 1 5 % 
1-3-4-1-2 1 5 % 
 
V francoski prvi ligi je bilo uporabljenih pet različnih sistemov igre. Prevladuje sistem igre 1-
4-2-3-1, ki ga uporablja kar 60 % ekip. Pet ekip igra s sistemom igre 1-4-3-3, nato pa po ena 
ekipa še 1-4-1-4-1, 1-4-3-1-2 in 1-3-4-1-2. Zanimiv podatek je, da nobena ekipa ne uporablja 
sistema 1-4-4-2. Sistem igre s tremi branilci uporablja samo ena ekipa. 
 
Tabela 5 
Premier League 2017/2018, uporabljeni sistemi igre 
Premier League  
Sistem igre Število ekip (20) Delež ekip 
1-4-2-3-1 7 35 % 
1-4-4-1-1 4 20 % 
1-3-4-2-1 4 20 % 
1-4-3-3 2 10 % 
1-4-4-2 2 10 % 
1-5-4-1 1 5 % 
 
V najmočnejšem angleškem ligaškem tekmovanju prevladuje sistem igre 1-4-2-3-1, ki ga 
uporablja sedem ekip. Na drugem mestu sledi sistem igre 1-4-4-1-1, ki ga uporabljajo štiri 
ekipe, enako število ekip uporablja sistem 1-3-4-2-1. Po dve ekipi uporabljata sistema 1-4-3-3 
in 1-4-4-2. Začetna postavitev ene ekipe je 1-5-4-1. 
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Tabela 6 
Serie A 2017/2018, uporabljeni sistemi igre 
Serie A  
Sistem igre Število ekip (20) Delež ekip 
1-4-3-3 8 40 % 
1-3-5-2 3 15 % 
1-4-2-3-1 3 15 % 
1-4-3-1-2 2 10 % 
1-3-4-2-1 2 10 % 
1-3-5-1-1 2 10 % 
 
V italijanski Serie A igra osem ekip v sistemu igre 1-4-3-3, kar predstavlja največji delež v ligi. 
Sistem 1-3-5-2 uporabljajo tri ekipe, sistem 1-4-2-3-1 prav tako tri ekipe. Po dve ekipi 
uporabljata sistem 1-4-3-1-2, 1-3-4-2-1 in 1-3-5-1-1. V italijanski ligi je veliko ekip, ki 
uporabljajo sistem igre s tremi branilci. 
 
Tabela 7 
La Liga 2017/2018, uporabljeni sistemi igre 
La Liga  
Sistem igre Število ekip (20) Delež ekip 
1-4-4-2 10 50 % 
1-4-2-3-1 5 25 % 
1-4-3-3 2 10 % 
1-4-3-1-2 1 5 % 
1-4-1-4-1 1 5 % 
1-3-4-3 1 5 % 
 
V Španiji je najbolj popularen sistem igre 1-4-4-2, uporablja ga deset ekip, kar predstavlja 
polovico lige. Pet ekip igra s sistemom 1-4-2-3-1, dve ekipi pa s sistemom 1-4-3-3. Ostanejo še 
trije sistemi igre – dve ekipi začenjata tekme v sistemu s štirimi branilci, in sicer 1-4-3-1-2 in 
1-4-1-4-1, samo ena ekipa pa igra s tremi branilci: 1-3-4-3. 
V Ligi prvakov in v Italiji prevladuje sistem 1-4-3-3, v Ligi Evropa kot tudi v Franciji in Angliji 
pa sistem 1-4-2-3-1. V Španiji in Nemčiji prevladuje sistem igre 1-4-4-2. Navadno so bolj 
popularni sistemi igre z enim pravim napadalcem, drugače je le v Nemčiji in Španiji. Bolj 
popularni so sistemi s štirimi branilci, sistem igre s tremi branilci uporabljajo največ v Italiji, 
dokaj veliko zanimanje za te sisteme igre je prisotno tudi v Angliji in Nemčiji. Najbolj pogosti 
sistemi igre so 1-4-3-3, 1-4-2-3-1 in 1-4-4-2. 
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1.4.3  SISTEM IGRE 1-3-5-2 IN NJEGOVE RAZLIČICE 
 
Danes prevladujejo sistemi igre s štirimi branilci. Sistemi igre s štirimi branilci so različni in 
jih je veliko, skupna lastnost teh sistemov je enaka razporeditev igralcev obrambne vrste. 
Delovanje igralcev je tako v teh sistemih dokaj podobno, ker je osnova, iz katere izhajajo, 
enaka. Razlikuje pa se razporeditev igralcev in njihove vloge na sredini igrišča ter v napadu. S 
podrobno analizo teh sistemov bi ugotovili, da se tudi ti sistemi med seboj močno razlikujejo. 
Že majhna sprememba v nadaljnji razporeditvi igralcev ponudi ekipi drugačne možnosti v igri. 
Vseeno pa se oblike, ki jih ekipe med igro zavzamejo, med seboj ne razlikujejo veliko ne glede 
na to, kakšna je razporeditev igralcev v opisanem sistemu. Sistemi igre s štirimi branilci 
omogočajo zgoščeno obrambno vrsto. Vsi trenerji, ki se odločijo za tak sistem igre, izhajajo iz 
želje po stabilni obrambi. Nadaljnja izbira različice sistema igre je odvisna od idej, ki jih želi 
trener preizkusiti v igri. 
Obstaja skupina sistemov igre, kjer je razporeditev igralcev popolnoma drugačna, drugačna so 
tudi nekatera igralna mesta in dolžnosti igralcev, ki igrajo v teh sistemih. To so sistemi igre s 
tremi branilci, ki danes niso tako pogosti. Vseeno pa v današnjem času nekateri trenerji ponovno 
preizkušajo te sisteme v najmočnejših evropskih ligah. Edina liga, kjer se je ta sistem do danes 
še zelo ohranil, je italijanska. Sistem igre 1-3-5-2 je prvi uporabljeni sistem s tremi branilci, 
kasneje so se razvile še razne različice tega sistema: 1-3-4-1-2, 1-3-4-3, 1-3-4-2-1, 1-3-5-1-1 in 
1-3-1-4-2. V zadnjem obdobju je manjšo revolucijo v Evropi naredil Antonio Conte, ki je 
popeljal Juventus (1-3-5-2) in Chelsea (1-3-4-3) do naslovov v ligaških tekmovanjih. Sistem 
igre s tremi branilci je med tekmo v času svojega delovanja pri Barceloni in Manchester Cityju 
velikokrat uporabil tudi Josep (Pep) Guardiola. Predvsem v italijanski, angleški in nemški ligi 
je opazen trend, da nekateri trenerji ponovno poizkušajo razvijati igro v sistemih s tremi 
obrambnimi igralci. 
Sistem igre s tremi branilci lahko opišemo kot sistem dveh skrajnosti. Osnovna razporeditev 
igralcev je zelo napadalno usmerjena, ker so v obrambi samo trije branilci. Ostalih sedem 
igralcev je razporejenih na sredini igrišča in v napadu. Osnovna razporeditev tako nudi dobro 
osnovo za razvoj igre v napadu zaradi velikega števila napadalno usmerjenih igralcev. A ekipa 
lahko zato posveti preveč pozornosti napadalnim nalogam, tiste v obrambi pa zanemari. V 
obrambi ostanejo le trije branilci, ki morajo sami reševati obrambne težave ekipe. Obrambni 
vidik sistema pa predstavlja drugo skrajnost. Veliko trenerjev se odloča za uporabo tega 
sistema, ker omogoča hitro prerazporeditev v obrambno vrsto petih igralcev v fazi branjenja. 
Nekatere ekipe nato kar večino tekme ostanejo v razporeditvi s petimi branilci. Tako je možno, 
da ekipa med tekmo ta sistem izkoristi za zagrizeno branjenje svojega gola in tako ne izkoristi 
napadalnega potenciala, ki ga sistem omogoča. Ta sistem zaradi njegovega obrambnega 
potenciala nekateri velikokrat povezujejo predvsem z igro usmerjeno k branjenju svojega gola. 
Tako je pri tem sistemu bistveno neprestano usklajevanje osnovne razporeditve igralcev in 
iskanje ravnotežja med obema skrajnostma. Zagotovo osnovna razporeditev igralcev nudi 
dobro izhodišče za učinkovit nogomet in ne le pretirano obrambno ali napadalno usmerjeno 
igro. To v praksi prikazujejo nekatere ekipe v najmočnejših evropskih ligaških tekmovanjih, ki 
igrajo zelo gledljiv in učinkovit nogomet, hkrati pa je njihov način igre zelo drzen in edinstven. 
Razporeditev igralcev v sistemu 1-3-5-2 je sestavljena iz vratarja, treh branilcev, petih veznih 
igralcev in dveh napadalcev. Obrambno vrsto sestavljajo levi branilec (LB), srednji branilec 
(SB) in desni branilec (DB). Vezno vrsto sestavljajo levi zunanji vezni igralec (LZV), levi vezni 
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igralec (LV), srednji vezni igralec (SV), desni vezni igralec (DV) in desni zunanji vezni igralec 
(DZV). V napadu sta levi (LN) in desni napadalec (DN). 
 
 
Slika 17. Sistem igre 1-3-5-2. 
 
Sistem igre s tremi branilci je zanimiv, ker ponuja popolnoma drugačne možnosti v igri kot 
sistemi s štirimi branilci. Mesta v obrambni vrsti lahko zasedejo igralci s popolnoma drugačnimi 
značilnostmi, kot jih imata srednja branilca v sistemih igre s štirimi branilci. Obrambna vrsta 
treh branilcev lahko nudi zelo dobro izhodišče za pripravo zaključka napada igre že pri 
branilcih. Nekatere ekipe, ki se odločajo za tak sistem igre, postavijo k srednjemu branilcu dva 
igralca, ki po nogometnih veščinah nista branilca. Tako lahko ima ekipa v igri samo enega 
igralca z izrazitimi tipičnimi lastnostmi srednjega branilca. To omogoča ekipi popolnoma 
drugačno izhodišče za razvoj igre, kot če bi bili v obrambi trije tipični srednji obrambni igralci. 
V tem sistemu igre je več igralnih mest, ki jih lahko zasedejo igralci z raznovrstnimi 
sposobnostmi in znanji. Takšne ideje so imeli trenerji, ki so želeli način igre, čim bolj podoben 
totalnemu nogometu, torej čim več igralcev v igri z raznovrstnimi sposobnostmi in znanji, da 
lahko neprestano menjajo mesta in se dobro znajdejo na katerem koli delu igrišča. Dobro je, če 
lahko sistem igre takšnim igralcem ponudi mesto na igrišču, in sistemi igre s tremi branilci to 
omogočajo. To je tudi razlog, da se danes nekateri trenerji odločajo za tak sistem igre. Lastnosti 
in značilnosti igralcev so tiste, ki določajo, kakšna bo igra v določenem sistemu.  
Pet igralnih mest v vezni vrsti omogoča gosto razporeditev igralcev na sredini igrišča in nudi 
dobre možnosti za izvajanje pritiska na nasprotne igralce, predvsem zaradi izhodišča zunanjih 
veznih igralcev (LZV in DZV). Ti igralni mesti sta zelo zanimivi, saj se navadno pojavljata 
samo v sistemih s tremi branilci. Igralca na teh mestih imata velik vpliv na uspešno delovanja 
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sistema. Od njiju se zahteva, da se enakovredno vključujeta v obrambne in napadalne akcije. V 
fazi obrambe lahko poskrbita za hitro prerazporeditev v obrambno vrsto štirih ali petih igralcev, 
v fazi napada pa lahko zelo učinkovito pomagata tudi napadalcema. Prav tako pred seboj nimata 
nobenega igralca v napadu, kar jima omogoča veliko prostora za vtekanje in vključevanje v 
napadalne akcije. Ostali trije vezni igralci (LV, SV in DV) v fazi napada skrbijo za ohranjanje 
žoge v posesti in ustvarjanje igre, v fazi obrambe pa skrbijo za zaščito zadnje vrste. 
V napadu sta dva igralca (LN in DN), ki skrbita za uspešen zaključek napada. Poleg uspešnih 
zaključkov so njune naloge v napadu še odkrivanje, sprejemanje in zadrževanje žoge ter 
vtekanja v prostore. V fazi obrambe predstavljata prvo obrambno vrsto in vršita pritisk na 
nasprotne branilce. 
Ena izmed različic sistema 1-3-5-2 je 1-3-5-1-1. Med sistemoma ni bistvenih razlik, razlika je 
le v enem igralcu, ki ni samo napadalec. To je igralno mesto srednjega veznega napadalnega 
igralca oz. sekundarnega napadalca (SVN/SN). Ta igralec predstavlja vez med igralci vezne 
vrste in napadalcem. Njegova naloga je zadržati žogo višje na igrišču in dati ostalim igralcem 
vezne vrste možnost vključevanja v napadalne akcije ter nuditi podporo napadalcu pri 
napadalnih akcijah. Njegove lastnosti in lastnosti njegovih soigralcev določajo, ali se bo obnašal 
kot srednji vezni napadalec (SVN) ali kot sekundarni napadalec (SN). 
 
 
Slika 18. Sistem igre 1-3-5-1-1. 
 
    
 
 
23 
 
Sistem igre 1-3-1-4-2 je prav tako ena izmed različic sistema 1-3-5-2. Od njega se razlikuje v 
tem, da so igralci vezne vrste z izjemo srednjega vezista (SV) postavljeni še malo višje oz. so 
malo bolj napadalno usmerjeni. Dobra stran tega sistema je, da štirje vezni igralci sprejemajo 
žogo bližje nasprotnikovemu golu, kar pomeni večjo nevarnost za nasprotnika. Slabost sistema 
pa je, da nudi slabo zaščito in pomoč obrambni vrsti. Vezna napadalca (LVN in DVN) se ne 
smeta posvečati samo napadalnim nalogam, pomagati morata srednjemu veznemu igralcu (SV) 
pri opravljanju obrambnih nalog. Sistem igre se lahko v fazi obrambe zelo hitro spremeni v 1-
3-5-2, če se ekipa odloči, da bo počakala na poteze nasprotnika. Nudi dobro izhodišče za 
izvajanje pritiska na nasprotne igralce, če se ekipa odloči za napadanje in pokrivanje visoko na 
igrišču, vendar mora biti njeno delovanje zelo usklajeno. 
 
 
Slika 19. Sistem igre 1-3-1-4-2. 
 
Sistem 1-3-4-3 se nekoliko bolj razlikuje od zgoraj opisanih. Skupna lastnost ostalih sistemov 
je, da vsi izhajajo iz petih veznih igralcev in dveh napadalcev, ta sistem pa ima štiri vezne 
igralce in tri napadalce. Razlika je v tem, da ni več srednjega veznega igralca (SV). V vezni 
vrsti sta poleg zunanjih veznih igralcev le dva igralca (LV in DV), ki morata ob odsotnosti 
enega igralca pokrivati večji prostor. Dobra stran je, da sta lahko drug drugemu orientacijska 
(oporna) točka in tako neprestano izmenjujeta napadalne in obrambne vloge. V napadu so trije 
igralci (LN, SN in DN), vendar ima le srednji napadalec (SN) značilnosti izrazitega napadalca. 
Spremljata ga levi (LN) in desni napadalec (DN), ki morata biti tehnično zelo nadarjena in 
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usposobljena, hitra ter nepredvidljiva. Predstavljata vez med napadom in vezno vrsto na krilnih 
položajih. 
 
 
Slika 20. Sistem igre 1-3-4-3. 
 
Ekipa ima tako dva igralca na vsakem zunanjem položaju, ki imata dobro izhodišče za 
vključevanje v napad: zunanji vezni igralec (LZV/DZV) in desni (DN) oz. levi napadalec (LN). 
Ekipe v tem sistemu so zaradi lastnosti zunanjih napadalcev in usmerjenosti igre po zunanjih 
položajih igrišča lahko zelo učinkovite v protinapadih. Tak sistem igre predstavlja dobro 
izhodišče za ustvarjanje priložnosti po zunanjih položajih ob številčni premoči igralcev. Takšen 
način igre je smiseln, če je srednji napadalec (SN) spreten pri igri z glavo in hkrati iznajdljiv v 
kazenskem prostoru. Tak način igre zahteva tudi vključevanje prostega levega (LN) oz. desnega 
napadalca (DN) v kazenski prostor nasprotne ekipe. Lahko pa ima srednji napadalec (SN) 
lastnosti, sposobnosti in znanja podobne napadalcema na zunanjih položajih (LN in DN). Tak 
način igre je drugačen in ne temelji na predložkih v kazenski prostor, temveč na zadrževanju 
žoge in neprestanem menjanju mest vseh treh napadalcev. Takšen pristop je zelo dinamičen in 
nepredvidljiv za nasprotno ekipo. 
Sistem igre 1-3-4-2-1 je zelo podoben sistemu 1-3-4-3 in je pravzaprav njegova različica. Edina 
razlika je, da sta levi in desni napadalec prestavljena za napadalca v vezno vrsto in postaneta 
levi (LVN) in desni vezni napadalec (DVN). Pri tem sistemu je večji poudarek na številčni 
premoči v vezni vrsti nad nasprotnikom. Takšna postavitev zaradi šestih igralcev v vezni vrsti 
nudi še boljše izhodišče za ohranjanje žoge v posesti. Igralca za napadalcem (LVN in DVN) 
imata manj svobode in sta po značilnostih bolj podobna veznim igralcem, vseeno pa imata 
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nekatere lastnosti zunanjih napadalcev. Gre za igralca, ki morata biti tehnično zelo nadarjena 
in usposobljena, nista pa tako močno usmerjena v igro 1:1 z nasprotnimi branilci kot zunanja 
napadalca. Vseeno sta primerna za izvedbo hitrega protinapada in sposobna hitrega 
vključevanja v napadalne akcije. 
 
 
Slika 21. Sistem igre 1-3-4-2-1. 
 
1.5 SISTEM IGRE 1-3-4-1-2 
 
Naše delo je osredotočeno na sistem igre 1-3-4-1-2. Kot ostali sistemi s tremi branilci je bil 
pogost v devetdesetih letih 20. stoletja in ob prelomu tisočletja. Uspešno ga je leta 2001 
uporabila Roma, ki je takrat osvojila italijansko prvenstvo. Analiza tega sistema je tudi najbolj 
podrobna, ker je to sistem, ki nas najbolj zanima. 
Za analizo tega sistema smo se odločili, ker nudi dobro izhodišče za napadanje nasprotne ekipe 
na vseh delih igrišča. To omogočata zunanja vezna igralca (LZV in DZV), ki se lahko s svojih 
položajev učinkovito vključujeta v napadalne akcije in predstavljata nevarnost za nasprotnika 
po zunanjih delih igrišča. Po sredini igrišča predstavljajo nevarnost za nasprotnika srednji vezni 
napadalec (SVN) in dva napadalca (LN in DN). Poleg dobrega izhodišča za napadalno igro 
ekipe, omogoča fleksibilnost mest v sistemu, hitro prehajanje v druge sisteme igre in s tem tudi 
učinkovito igro v fazi obrambe. Kot smo že omenili, je v tem sistemu kot tudi v drugih sistemih 
s tremi branilci zagotovo več igralnih mest, ki jih lahko zasedejo igralci z atipičnimi lastnostmi 
za določeno igralno mesto. Tako sistem nudi izhodišče za nepredvidljivo igro ob stalnem 
menjavanju vlog igralcev na igrišču. 
    
 
 
26 
 
Treba je poudariti, da ima tudi ta sistem pomanjkljivosti in ni popoln, kar je skupno vsem 
sistemom. Ni zagotovilo za uspeh in je le izhodišče za ideje trenerja, določajo ga tudi 
kondicijske sposobnosti, tehnično in taktično znanje igralcev. Nekateri strokovnjaki poudarjajo, 
da je najpomembnejše tehnično in taktično učenje igralcev in kakovostno uigravanje 
nogometne ekipe v želenem sistemu.  
Sistem 1-3-4-1-2 je sestavljen iz vratarja (V), treh branilcev (LB, SB in DB), petih veznih 
igralcev (LZV, LV, SVN, DV in DZV) in dveh napadalcev (LN in DN). Pet veznih igralcev je 
postavljenih v dve vrsti, štirje vezni igralci so v eni vrsti, srednji vezni napadalec pa je v drugi 
vrsti med napadalno vrsto in ostalimi veznimi igralci. 
 
 
Slika 22. Sistem igre 1-3-4-1-2. 
 
1.5.1  VRATAR 
 
Vratarjeva (V) glavna naloga je branjenje lastnega gola, nekatere naloge pa se glede na sistem 
igre tudi razlikujejo, v sistemih s tremi branilci je veliko bolj poudarjena njegova aktivnost 
izven kazenskega prostora, saj mora biti bolj pozoren na prestrezanje visokih žog, ki preletijo 
obrambno vrsto. Poleg preprečevanja zadetka nasprotniku ima vratar še druge naloge. Zelo 
pomembna naloga je usmerjanje ekipe, predvsem v fazi obrambe. Učinkovito sporazumevanje 
in sodelovanje vratarja z igralci lahko zelo pripomore k učinkovitosti in uspešnosti v igri. 
Njegova vloga je odločujoča predvsem pri prekinitvah, kjer postavlja igralce in jih opozarja na 
nevarnosti. Določa tudi število igralcev v živem zidu ter ga postavi ob prekinitvah nasprotne 
ekipe. Pomemben je tudi njegov vpliv med igro, s svojimi napotki opozarja obrambne igralce 
na njihove medsebojne razdalje in popravlja višino obrambne linije med tekmo. 
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Kljub spreminjanju vloge vratarja v fazi branjenja, se je z razvojem nogometa vloga vratarja 
spreminjala predvsem v fazi napada, torej takrat ko ima ekipa žogo. Veliko ekip uporablja 
vratarja kot dodatnega igralca in skuša z njim razvijati igro. Odločitev trenerja pa je tista, ki 
določa, kakšna bo vloga vratarja v fazi napada. 
 
1.5.2  OBRAMBNA VRSTA 
 
Obrambna vrsta je sestavljena iz treh branilcev, ki preprečujejo pripravo napada in zaključek 
napada nasprotne ekipe. To so desni (DB), levi (LB) in srednji branilec (SB). Za njihovo 
uspešnost je ključno delovanje v skladu z načinom branjenja, ki ga določi trener. Poznamo tri 
načine branjenja: individualni način, conski način in kombiniran način (Pocrnjič, 2016). 
Osnova individualnega načina je dosledno pokrivanje neposrednega nasprotnika, kljub temu 
obrambni igralci med seboj sodelujejo. Pri skupnem ali conskem načinu branjenja je osnova 
pokrivanje najbližjega nasprotnega igralca, ki se nahaja v prostoru, ki ga okvirno odrejata 
igralno mesto in sistem igre. Igralci v fazi branjenja delujejo le v odrejenem prostoru. Ves čas 
se razporejajo, ožijo, varujejo, pokrivajo (tesno ali na razdalji) in pravočasno napadajo 
nasprotnika z žogo (Pocrnjič, 2016). Zadnji način je kombiniran, kjer se prepletata individualni 
in conski način. Pri tem načinu je pomembno dosledno izvajanje elementov značilnih za 
individualni (dosledno pokrivanje neposrednega nasprotnika) in conski način branjenja 
(ohranjanje ustrezne razporeditve igralcev, ustrezno varovanje in nadomeščanje igralcev).  
V sistemu štirih obrambnih igralcev sta dva igralca odgovorna za delovanje na osrednjem delu 
igrišča (razporejanje, varovanje glede na situacijo in pokrivanje 1:1) in dva igralca za delovanje 
na zunanjih delih igrišča. V sistemu treh branilcev so le trije igralci, ki so tako tudi veliko bolj 
izpostavljeni in obremenjeni, ko nasprotnik deluje na zunanjih delih igrišča. Več prostora za 
nasprotnike na zunanjih položajih je tudi pomanjkljivost sistema s tremi branilci, zato mora v 
fazi branjena vedno pomagati vezni igralec, ki ni izraziti branilec. Lahko bi dejali, da je sistem 
treh branilcev s potrebno pomočjo v branjenju enega ali dveh dodatnih veznih igralcev težje 
uigrati za branjenje, kot pa sistem štirih branilcev, kjer že osnovna postavitev nudi večjo 
zgoščenost in delovanje v obrambi tudi na bolj zunanjih delih igrišča. Prednost sistema treh 
branilcev je možnost hitrega prehajanja (prerazporeditev) v obrambno vrsto štirih ali petih 
obrambnih igralcev z vključevanjem predvsem dveh zunanjih veznih igralcev. To sta igralca, 
ki lahko zelo učinkovito delujeta tudi v obrambnih nalogah, kljub temu da nista izrazita 
branilca. 
Razporeditev treh branilcev omogoča, da lahko dve mesti v obrambi zasedeta igralca, ki nista 
branilca, to sta največkrat levi (LB) in desni branilec (DB). Te značilnosti sistema omogočajo 
neprestano vključevanje in izmenjevanje teh dveh igralcev predvsem v osrednje, lahko pa tudi 
v zunanje dele igrišča pri pripravi zaključka napada. Seveda to ne pomeni, da sta edina, ki se 
vključujeta. Tudi srednji branilec (SB) ima zelo dobro izhodišče za pomoč v vezni vrsti. Ekipa 
lahko s tem pridobi dodatnega igralca v vezni vrsti, seveda pa je takšen način igre zelo tvegan. 
Ob izgubljeni žogi je obrambna vrsta zelo izpostavljena, saj ima nasprotna ekipa veliko prostora 
za pripravo zaključka napada in njegov zaključek. Zato mora biti ekipa zelo zanesljiva pri 
ohranjanju žoge v posesti, prostora za napake ni. Igralci morajo zelo dobro poznati drug drugega 
in biti zelo dobro uigrani. Pri takšnem načinu sta igralca (LB in DB) poleg srednjega branilca 
(SB) navadno zelo hitra in tehnično zelo usposobljena. Učinkovito vključevanje levega in 
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desnega branilca v napadalne akcije zelo dobro prikazuje Atalanta B. C. v najmočnejšem 
italijanskem ligaškem tekmovanju. Levi in desni branilec se veliko vključujeta v napadalne 
akcije ekipe na mesta veznih igralcev. Branilci so tako ves čas pripravljeni, da pomagajo pri 
pripravi zaključka napada. Izmenično vključevanje branilcev v vezno vrsto nudi ekipi 
nepredvidljivost in učinkovito zadrževanje posesti žoge. 
 
1.5.3  VEZNA VRSTA 
 
Vezna vrsta je sestavljena iz levega zunanjega veznega igralca (LZV), levega veznega igralca 
(LV), desnega veznega igralca (DV), desnega zunanjega veznega igralca (DZV) in srednjega 
veznega napadalca (SVN). 
Zelo zahtevno vlogo v tem sistemu imata zunanja vezna igralca (LZV in DZV), ker morata v 
fazi napada veliko sodelovati pri pripravi napada in njegovem zaključku ter v fazi obrambe pri 
sestavi obrambne vrste. To igralno mesto zahteva zelo dobro kondicijsko pripravljenost, hkrati 
pa morata igralca na teh mestih obvladati več vidikov nogometne igre. Imeti morata znanje 
obrambnih igralcev, veznih igralcev in napadalcev. Tako morata pomagati pri pokrivanju 
nasprotnikovih napadalcev, imeti morata dobre tehnične sposobnosti za ohranjanje žoge v 
posesti ter biti nepredvidljiva in hitra za uspešne napadalne akcije. Njuno začetno mesto nudi 
dobro izhodišče, ker je enako oddaljeno od obrambne in napadalne vrste. V sistemu igre si 
lahko igralca naloge tudi porazdelita, tako da je eden izmed njiju usmerjen bolj obrambno, drugi 
pa bolj napadalno. Vseeno to igralno mesto zahteva visoko stopnjo kondicijske pripravljenosti. 
Levi (LV) in desni vezni (DV) igralec zagotavljata čvrstost ekipe na sredini igrišča pred 
obrambno vrsto. Ta igralca morata biti tehnično zelo nadarjena in iznajdljiva z žogo pod 
pritiskom nasprotnih igralcev. Njune naloge so ohranjati žogo v posesti, narekovati tempo igre 
in zagotavljati primerno ravnovesje med napadalno in obrambno igro. V fazi obrambe morata 
dobro zapreti prostor pred obrambno vrsto, velikokrat pa mora tudi kateri izmed njiju 
nadomestiti branilca v obrambni vrsti. Pomembno je, da se v napadalne akcije nikoli ne 
vključita oba hkrati, eden izmed njiju mora biti vedno pomaknjen bližje lastnemu golu in skrbeti 
za ustrezno varovanje. Igralca sta navadno zelo raznovrstna, ker sta sama zadolžena za 
ohranjanje ravnovesja na sredini igrišča. Če ima ekipa v vezni vrsti tri igralce, zadolžene za 
osrednji del igrišča, je situacija nekoliko drugačna. V tem primeru, tako že večje število igralcev 
v vezni vrsti nudi drugačno izhodišče in možnost hitrejšega dopolnjevanja pomanjkljivosti 
posameznika. V našem primeru pa morata biti igralca raznovrstna v vseh segmentih nogometne 
igre. 
Srednji vezni napadalec (SVN), ki stoji pred njima, je vez med ostalimi igralci vezne ter 
napadalne vrste. Nudi zelo neposreden pristop proti nasprotnikovemu golu. Navadno bo to 
mesto zasedel igralec, ki je tehnično najbolj nadarjen, zelo nepredvidljiv in ustvarjalen. Gre za 
igralca, ki ima dober občutek za prostor in izjemen pregled nad igro. Giblje se med vezno in 
obrambno vrsto nasprotne ekipe ter išče prostore, kjer lahko sprejme žogo. Dobro predvideva 
situacije, odloča se zelo hitro, je močan v igri 1:1 in si upa prevzeti odgovornost v težkih 
trenutkih tekme. Ima tudi zelo dober občutek za doseganje zadetkov, torej je po načinu igre 
kombinacija veznega in napadalnega igralca. Velikokrat veznemu napadalcu trenerji namenijo 
popolno svobodo na igrišču, saj lahko s svojo nadarjenostjo vpliva na potek tekme bolj kot 
katerikoli drugi igralec na igrišču. Pomagati mora tudi v fazi obrambe, kjer ščiti prostor pred 
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levim in desnim veznim igralcem, včasih pa mora tudi nadomestiti katerega izmed njiju, če se 
eden ali drugi ne vrne pravočasno na svoje mesto. Obstaja še skupina srednjih veznih 
napadalcev, ki imajo drugačne lastnosti, so fizično močnejši in tako usmerjeni bolj v obrambno 
delovanje. S tem zagotavljajo ekipi še dodatno čvrstost na sredini igrišča. Skrbijo, da ponovno 
pridobijo izgubljeno žogo in jo ohranijo v posesti. Trener se v skladu s svojo filozofijo igre 
odloči, kakšnega igralca bo postavil na to mesto. 
 
1.5.4  NAPADALNA VRSTA 
 
Napadalno vrsto sestavljata levi (LN) in desni napadalec (DN). Gre za igralca, ki ob podpori 
srednjega veznega napadalca (SVN) predstavljata nevarnost za nasprotnika predvsem po 
sredini igrišča. Zelo pomembno je njuno sodelovanje v pripravi zaključka napada, glavna 
naloga pa je doseganje zadetkov. Ekipi pomagata z odkrivanjem in vtekanjem v prazne 
prostore, z zaustavljanjem in zadrževanjem žoge na nasprotnikovi polovici. V fazi obrambe 
predstavljata prvo obrambno vrsto in pokrivata nasprotnikove branilce, včasih tudi vezne 
igralce ter lahko sodelujeta tudi pri pokrivanju igralcev, kadar nasprotna ekipa izvaja prekinitev. 
Napadalci se po svojih fizičnih lastnostih in načinu igre med seboj razlikujejo, v nogometni igri 
so bili uspešni zelo raznoliki napadalci. V sistemu dveh napadalcev je pomembno, da se 
napadalca med seboj dopolnjujeta. 
 
1.6  TAKTIKA IGRE V OBRAMBI 
 
Taktična priprava je ena izmed vsebin priprave ekipe za njeno uspešnost pri tekmovanju. Ostale 
vsebine so še kondicijska, tehnična in psihološka priprava. Težko je opredeliti, ali je kateri vidik 
priprave pomembnejši od drugega. Na to vprašanje ni točnega odgovora, ker se ekipe med seboj 
zelo razlikujejo. Zagotovo je za vsako ekipo prioriteta izboljšanje na tistem področju, kjer je 
največ pomanjkljivosti. Torej je ta vsebina za ekipo v tistem trenutku najpomembnejša. 
Pomembno je, da je ekipa dobro pripravljena na ostalih področjih in ima močno osnovo za 
izboljšanje tistih vsebin, v katerih je najšibkejša. 
Taktično pripravo lahko razdelimo na taktiko igre v obrambi in v napadu. Enako kot pri 
vsebinah priprave je tudi tukaj od pomanjkljivosti ekipe odvisno, kaj bo prioriteta. V tem 
poglavju se bomo posvetili taktiki igre v obrambi. Če ima ekipa težave s prejemanjem velikega 
števila zadetkov in težave z neučinkovitostjo v napadu, je zagotovo treba najprej več pozornosti 
nameniti taktiki igre v obrambi. Organizirana igra v fazi branjenja daje ekipi dobro izhodišče 
za začetek uresničevanja idej, povezanih z igro v napadu. 
V poglavju taktika igre v obrambi je prikazano delovanje igralcev v sistemu 1-3-4-1-2 (Slika 
23) z vidika skupne oz. ekipne taktike. Pomembno je, da igralci poznajo osnove posamične 
taktike in načela skupinske taktike v obrambi. Obe vrsti taktike zajemata veliko elementov, 
ki vplivajo na uspešnost ekipe. Pomanjkljivo znanje tehnično-taktičnega elementa posamične 
ali skupinske taktike lahko povzroči ekipi težave v fazi obrambe. Železnik in Pocrnjič (2015) 
navajata, da so elementi taktike sestavni elementi vseh vaj, s katerimi ekipo učimo in treniramo 
usklajeno delovati. 
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Posamična taktika je uspešno načrtno usmerjeno delovanje igralcev v napadu ali obrambi pri 
reševanju igralnih situacij. Osnove posamične taktike so tehnično-taktične prvine, v obrambi 
poznamo sledeče: pokrivanje igralca, odvzemanje žoge in izbijanje žoge (Elsner, 2004). 
Skupinska taktika pomeni uspešno načrtno usmerjeno medsebojno delovanje dveh ali več 
igralcev v napadu ali obrambi pri reševanju igralnih situacij. Nekatera načela v obrambi so: 
medsebojna pomoč – varovanje, prevzemanje in nadomeščanje ter oženje prostora v smeri 
nasprotnika z žogo (Elsner, 2004). Pocrnjič (2017b) navaja tudi razporejanje na primerni 
razdalji, ohranjanje razporeda in ravnotežje v razporedu glede na velikost prostora in število 
igralcev v obrambi.  
Prikazano je gibanje ekipe proti sistemu igre s štirimi branilci, ker so sistemi z obrambno vrsto 
štirih igralcev v nogometu trenutno najpogosteje rabljeni. Izbrani sistem igre je 1-4-3-3 (Slika 
23), ker je ta različica ena izmed bolj pogostih v sodobnem nogometu, vseeno pa različica 
izbranega sistema ni bistvenega pomena. 
Nasprotnega igralca z žogo napade njemu najbližji igralec. Njegovo delovanje je zelo 
pomembno, saj je prvi igralec, ki prepreči nasprotniku možnost podaje v globino. Pomembno 
je, da se ostali igralci nato smiselno razporedijo glede na položaj prvega igralca. Usklajeno 
delovanje igralcev je ključno, če igralec ob napadu na nasprotnika nima podpore soigralcev, se 
povečajo možnosti za njegovo neuspešno delovanje. 
 
 
Slika 23. Osnovna postavitev ekipe v sistemu 1-3-4-1-2 proti sistemu 1-4-3-3. 
 
Slika 24 prikazuje situacijo, kjer vratar (V) ekipe, ki igra 1-4-3-3 poda žogo desnemu 
zunanjemu branilcu (DZB). Napade ga najbližji igralec, to je lahko levi zunanji vezni igralec 
(LZV) ali levi napadalec (LN).  
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1.6.1  Levi zunanji vezni (LZV) napade nasprotnega desnega zunanjega branilca (DZB) (Slika 
24) 
 
 
Slika 24. Levi zunanji vezni (LZV) pravočasno aktivno napade nasprotnega desnega zunanjega branilca (DZB). 
 
- Levi zunanji vezni igralec (LZV) pravočasno aktivno napade nasprotnega desnega 
zunanjega branilca (DZB) in ga usmeri proti robu igrišča, levi napadalec (LN) 
preprečuje podajo proti nasprotnemu desnemu srednjemu branilcu (DSB).  
- Srednji vezni napadalec (SVN) je skupaj z levim zunanjim veznim (LZV), z levim 
napadalcem (LN) in levim veznim (LV) v razporeditvi, ki predstavlja obliko romba, v 
neposredni bližini žoge. 
- Desni napadalec (DN) se pomakne v varovanje srednjemu veznemu napadalcu (SVN) 
in je pripravljen za morebiten prenos igre nasprotnika v širino.  
- Levi vezni igralec (LV) je v varovanju levemu zunanjemu veznemu igralcu (LZV). Levi 
vezni igralec (LV) bi prevzel desnega zunanjega branilca (DZB), če bi ta preigral levega 
zunanjega veznega (LZV).  
- Vezno vrsto dopolnjujeta desni vezni (DV) in desni zunanji vezni igralec (DZV), ki 
nadzorujeta sredino igrišča. 
- Obrambno vrsto sestavljajo levi branilec (LB), srednji branilec (SB) in desni branilec 
(DB). Obrambna vrsta je pomaknjena v bližino središčnega kroga, igralci so postavljeni 
po principu varovanja.  
- Pomembno je, da se ekipa kot celota pomika glede na položaj žoge na igrišču. Vsi igralci 
so pomaknjeni malo bolj levo in skušajo zožiti prostor v smeri nasprotnika z žogo. 
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1.6.2  Levi napadalec (LN) napade nasprotnega desnega srednjega branilca (DSB) (Slika 25) 
 
- Sledi podaja od nasprotnega desnega zunanjega branilca (DZB) k desnemu srednjemu 
branilcu (DSB).  
- Ekipa se pomakne proti sredini igrišča, vseeno pa so igralci usmerjeni malo bolj v levo.  
- Najbližji igralec je tokrat levi napadalec (LN), ki napade nasprotnega desnega srednjega 
branilca (DSB).  
 
 
Slika 25. Levi napadalec (LN) pravočasno aktivno napade nasprotnega desnega srednjega branilca (DSB). 
 
- Levi zunanji vezni igralec (LZV) se postavi na napadalčevo levo stran in preprečuje 
podajo proti nasprotnemu desnemu zunanjemu branilcu (DZB).  
- Srednji vezni napadalec (SVN) je postavljen v varovanje levemu napadalcu (LN) na 
njegovi desni strani.  
- Levi vezni (LV) je zadnji igralec v rombu in preprečuje podajo v globino v primeru 
površnega ali/in zamujenega napadanja levega napadalca (LN) nad nasprotnim desnim 
srednjim branilcem (DSB).  
- Desni vezni igralec (DV) je postavljen v varovanje levemu veznemu (LV). 
- Desni napadalec (DN) in desni zunanji vezni igralec (DZV) sta postavljena tako, da sta 
dobro pripravljena na morebiten prenos nasprotnikove igre proti levemu srednjemu 
branilcu (LSB) ali pa levemu zunanjemu branilcu (LZB).  
- Obrambna vrsta je postavljena na osrednjem delu igrišča in je pomaknjena še malenkost 
višje glede na prejšnje mesto. Igralci obrambne vrste morajo biti ves čas pozorni, 
dejavni in se primerno odzvati na gibanje žoge med tekmo. Še posebej morajo biti 
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pozorni in pravočasno delovati (prestrezanje) na dolge podane žoge proti njim na 
nasprotne napadalce. 
 
 
1.6.3  Srednji vezni napadalec (SVN) napade nasprotnega levega srednjega branilca (LSB) 
(Slika 26) 
 
- Žogo ima nasprotni levi srednji branilec (LSB), ki ga napade srednji vezni napadalec 
(SVN).  
- Obliko romba v neposredni bližini tvorijo še srednji levi napadalec (LN) na levi strani, 
desni napadalec (DN) na desni strani in desni vezni (DV) v sredini. 
- Levi napadalec (LN) je postavljen za srednjim veznim napadalcem (SVN), hkrati pa je 
dobro postavljen za premik proti nasprotnemu desnemu srednjemu branilcu (DSB).  
 
 
Slika 26. Srednji vezni napadalec (SVN) pravočasno aktivno napade nasprotnega levega srednjega branilca (LSB). 
 
- Levi zunanji vezni (LZV) in levi vezni igralec (LV) sta na sredini igrišča. Levi zunanji 
vezni igralec (LZV) je tokrat postavljen malo bolj nazaj, vseeno pa se lahko hitro 
pomakne proti desnemu zunanjemu branilcu (DZB), če je to potrebno. 
- Desni branilec (DB) je pripravljen, da v primeru podaje nasprotnemu levemu napadalcu 
(LN) stopi proti njemu. 
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- Višina obrambne vrste je enaka kot v prejšnjem primeru, razporeditev igralcev je 
preslikana zrcalno. Ponovno morajo biti še posebej pozorni in pravočasno delovati 
(prestrezanje) na dolge podane žoge proti njim na nasprotne napadalce. 
 
 
1.6.4  Desni napadalec (DN) napade nasprotnega levega zunanjega branilca LZB (Slika 27) 
 
- Naslednje dogajanje prikazuje mesta igralcev, ko ima žogo v posesti levi zunanji 
branilec (LZB).  
- Desni napadalec (DN) ga napade, ker mu je najbližje.  
- Srednji vezni napadalec (SVN) je postavljen v varovanje desnemu napadalcu (DN).  
- V neposredno bližino se postavita še desni zunanji vezni (DZV) in desni vezni igralec 
(DV), ki preprečujeta podajo proti veznim igralcem nasprotne ekipe.  
- Pred obrambno vrsto sta še levi vezni (LV) in levi zunanji vezni igralec (LZV), ki 
dopolnjujeta vrsto veznih igralcev.  
- Obrambno vrsto sestavljajo desni (DB), levi (LB) in srednji branilec (SB) in so 
postavljeni po principu varovanja.   
 
 
 
Slika 27. Desni napadalec (DN) pravočasno aktivno napade nasprotnega levega zunanjega branilca (LZB). 
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1.6.5  Srednji branilec (SB) napade nasprotnega levega napadalca (LN) (Slika 28) 
 
 
Slika 28. Srednji branilec (SB) pravočasno aktivno napade nasprotnega levega napadalca (LN). 
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- Situacija prikazuje podajo nasprotnega levega zunanjega branilca (LZB) proti levemu 
napadalcu (LN), napade ga srednji branilec (SB). 
- V tej igralni situaciji v fazi branjenja je zelo pomembno, da se desni branilec (DB) čim 
hitreje postavi v varovanje srednjemu branilcu (SB) (načelo nadomeščanja). 
- Zelo pomembno vlogo ima levi zunanji vezni igralec (LZV), ki se postavi v obrambno 
vrsto. Postavljanje levega zunanjega (LZV) in desnega zunanjega veznega igralca 
(DZV) v obrambno vrsto je ena izmed njunih najpomembnejših obrambnih nalog.  
- Med igro se pojavljajo različne rešitve, ki jih igralci izbirajo v skladu z dogovorom pred 
tekmo ali pa glede na okoliščine, ki se pojavljajo med tekmo. Ena izmed možnosti je 
tudi dopolnjevanje obrambne vrste z levim (LV) ali desnim veznim igralcem (DV). 
Pomembno je, da igralci prepoznajo, kaj se na igrišču dogaja v vsakem trenutku tekme, 
in se glede na okoliščine smiselno razporedijo.  
- Vsa ekipa je pomaknjena močno desno, obrambna vrsta je postavljena zelo nizko. Način 
pokrivanja je takšen, da ekipa močno zgosti prostor v neposredni bližini žoge in 
nasprotnemu igralcu poizkuša preprečiti podajo žoge.  
Najkrajša razdalja do nasprotnega igralca je navadno najpomembnejši dejavnik, vendar ni edini. 
V branjenju je pomembna tudi usklajenost v izmeničnem delovanju, napadanju nasprotnih 
igralcev z žogo. 
V tej situaciji nasprotnika napade srednji branilec (SB), čeprav ima malo daljšo razdaljo do 
nasprotnika kot desni branilec (DB). Nekoliko bolje je postavljen in lahko tako nasprotniku bolj 
učinkovito prepreči pot proti golu (delovanje po načelu prevzemanja). 
 
1.6.7  Desni zunanji vezni (DZV) napade nasprotnega levega veznega (LV) (Slika29) 
 
- Nasprotni levi napadalec (LN) sedaj poda žogo levemu veznemu igralcu (LV).  
- Desni zunanji vezni igralec (DZV) kot najbližji napade nasprotnega igralca.  
- V neposredni bližini sta srednji vezni napadalec (SVN) in desni vezni igralec (DV).  
- Levi zunanji vezni igralec (LZV) izkoristi podano žogo v smeri nasprotnikovega gola 
za premik iz obrambne vrste v vezno vrsto, kjer je njegov osnovni položaj. 
- Pomembno je gibanje srednjega (SB) in desnega branilca (DB), ki prav tako izkoristita 
ta trenutek za prerazporeditev obrambne vrste. Srednji branilec (SB) se pomakne na 
svoje primarno mesto, desni branilec (DB) prav tako.  
- Pomembno je, da igralca za tako potezo izbereta pravi trenutek. Potrebno je dobro 
razumevanje dogajanja in pravilno usklajeno delovanje za menjavo mest v ustreznem 
trenutku. Razporeditev igralcev mora ostati enaka, tudi če jima ne bi uspelo izvesti 
menjave mest.  
- Obrambna vrsta se ob podani žogi pomakne malo višje, s tem se višje pomaknejo tudi 
ostale vrste v ekipi. Obrambni igralci lahko s svojim delovanjem močno vplivajo na 
položaj celotne ekipe. 
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Slika 29. Desni zunanji vezni (DZV) pravočasno aktivno napade nasprotnega levega veznega (LV). 
 
1.6.8  Levi napadalec (LN) napade nasprotnega desnega veznega (DV) (Slika 30) 
 
 
Slika 30. Levi napadalec (LN) pravočasno aktivno napade nasprotnega desnega veznega (DV). 
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- Naslednji nasprotni igralec, ki sprejme žogo, je desni vezni igralec (DV). Napade ga 
levi napadalec (LN), ostali igralci mu sledijo in se pomaknejo na osrednji del igrišča.  
- Levi zunanji vezni igralec (LZV) je v varovanju levemu napadalcu na njegovi levi strani 
in je v pripravljenosti, da napade desnega zunanjega branilca (DZB), če je to potrebno.  
- Srednji vezni napadalni igralec (SVN) se je pomaknil z desne strani proti sredini igrišča 
v varovanje levemu napadalcu (LN), za njim je levi vezni (LV), kot zadnji igralec v 
rombu. 
- Obrambni igralci se ob podani žogi nasprotne ekipe na svojo polovico pomaknejo višje 
proti nasprotnikovemu golu in so še posebej pozorni ter pripravljeni na pravočasno 
delovanje (prestrezanje) na dolge podane žoge proti njim na nasprotne napadalce. 
- Ekipa se s skrajne desne strani pomakne v levo in proti nasprotnikovemu golu ter zgosti 
prostor v osrednjem delu igrišča. 
 
1.6.9  Levi zunanji vezni (LZV) napade nasprotnega desnega zunanjega branilca (DZB) (Slika 
31) 
 
- Po sprejemu žoge nasprotni desni vezni igralec (DV) poda žogo desnemu zunanjemu 
branilcu (DZB), ki bo pred tem osvojil prostor in prišel na sredino igrišča.  
- Levi zunanji vezni igralec (LZV) kot najbližji napade desnega zunanjega branilca 
(DZB).  
- Levi napadalec (LN) je v bližini žoge, hkrati pa primerno postavljen za morebitno 
podajo žoge proti nasprotnemu desnemu srednjemu branilcu (DSB). 
 
 
Slika 31. Levi zunanji vezni (LZV) pravočasno aktivno napade nasprotnega desnega zunanjega branilca (DZB). 
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- Srednji vezni napadalni igralec (SVN) skupaj z levim napadalcem (LN), levim veznim 
igralcem (LV) in levim zunanjim veznim igralcem (LZV) tvori romb, tako ohranjajo 
primerno razporeditev v neposredni bližini žoge.  
- Za srednjim veznim napadalcem (SVN) stoji desni napadalec (DN), ki je v dobrem 
položaju za hiter premik na nasprotnikovo polovico, če je to potrebno.  
- Levi vezni igralec (LV) je v varovanju levemu zunanjemu veznemu igralcu (LZV) in je 
pomaknjen v notranjost igrišča, kjer skupaj z desnim veznim (DV) in desnim zunanjim 
veznim igralcem (DZV) skrbijo za zgoščenost prostora pred obrambno vrsto. 
- Levi branilec (LB) je pozoren na nasprotnega desnega napadalca (DN), srednji branilec 
(SB) je osredotočen na gibanje srednjega napadalca (SN) in je pripravljen za morebitno 
pomoč levemu branilcu (LB), če bi jo ta potreboval.  
- Obrambno vrsto zaključuje desni branilec (DB), ki je postavljen v varovanje srednjemu 
branilcu (SB) in je pozoren na gibanje levega napadalca (LN). 
 
1.6.10  Levi branilec (LB) napade nasprotnega desnega napadalca (DN) (Slika 32) 
 
- V nadaljevanju situacije levi branilec (LB) napade desnega napadalca (DN).  
- Pomembno je, da se levi vezni igralec (LV) postavi v obrambno vrsto in s tem v 
varovanje levemu branilcu. Možna rešitev bi bila tudi postavitev desnega veznega 
igralca (DV) na mesto srednjega branilca (SB) (prikazana s črtkano puščico). 
- Srednji branilec (SB) bi se v tem primeru postavil v varovanje levemu branilcu (LB), 
levi vezni igralec (LV) pa na mesto desnega veznega igralca (DV). 
 
 
Slika 32. Levi branilec (LB) pravočasno aktivno napade nasprotnega desnega napadalca (DN). 
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1.6.11  Desni zunanji vezni (DZV) napade nasprotnega levega zunanjega veznega (LZN) 
(Slika 33) 
 
- Zadnja igralna situacija prikazuje izpad levega branilca (LB) po preigravanju 
nasprotnega desnega napadalca (DN).  
- Levi vezni igralec (LV) steče proti desnemu napadalcu (DN) in ga poskuša pravočasno 
napasti. To mu ne uspe, zato desni napadalec (DN) udari visoko žogo na rob kazenskega 
prostora.  
- Desni zunanji vezni igralec (DZV) napade nasprotnega levega napadalca (LN).  
- Obrambno vrsto sestavljajo še srednji (SB), desni branilec (DB) in levi zunanji vezni 
igralec (LZV), ki je pozoren na srednjega napadalca (SN).  
 
 
Slika 33. Desni zunanji vezni (DZV) pravočasno aktivno napade nasprotnega levega zunanjega veznega (LZN).  
 
1.7  TAKTIKA IGRE V NAPADU 
 
V tem poglavju so prikazane igralne situacije v napadu ekipe v sistemu igre 1-3-4-1-2. Namen 
tega poglavja je prikazati, kako igralci v tem sistemu spreminjajo svoje vloge in s tem delovanje 
ekipe v fazi napada, torej takrat, ko ima ekipa žogo v posesti. Poudarili smo, da ima ekipa v 
tem sistemu dobro izhodišče za raznoliko igro v napadu. Razporeditev igralcev predstavlja 
nevarnost za nasprotnikova vrata po zunanjih delih igrišča z visoko postavljenima zunanjima 
veznima igralcema (LZV in DZV), omogoča pa tudi zelo napadalno usmerjeno igro preko 
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sredine igrišča z dvema napadalcema (LN in DN), ki ju podpira srednji vezni napadalec (SVN). 
Primerne lastnosti, sposobnosti in znanja branilcev lahko nudijo dobro izhodišče za njihovo 
učinkovito delovanje v fazi napada. Obrambni igralci lahko velikokrat nadomestijo vezne 
igralce in prevzamejo njihove naloge. Tako lahko igralci neprestano menjajo mesta in vloge na 
igrišču. Takšen način igre je lahko zelo nepredvidljiv za nasprotno ekipo. 
Pri taktiki igre v obrambi smo že spoznali definiciji posamične in skupinske taktike. Pri taktiki 
v napadu pojma ostajata enaka, zato ju ni treba ponovno definirati. Razlika je le v tem, da gre 
pri taktiki igre v obrambi za delovanje igralcev v obrambi, pri taktiki igre v napadu pa za 
delovanje igralcev v napadu. Predstaviti je treba samo še elemente posamične, skupinske in 
skupne taktike v napadu. 
Elementi posamične taktike v napadu so: odkrivanje igralcev, podajanje žoge, sprejemanje 
žoge, vodenje žoge, varanje z žogo in streljanje na vrata (Elsner, 2004). 
Elementi skupinske taktike so menjavanje mest, praznjenje prostora in vtekanje. Upoštevanje 
osnovnih načel je pomembno za organizirano igro, s tem pa za večjo uspešnost ekipe (Elsner, 
2004). Pocrnjič (2017b) navaja še: pravočasno odkrivanje in razporejanje – dva v diagonalo, 
trije v trikotnik, štirje v karo, pet v karo + trikotnik…; menjavanje mest (razumno po količini 
in hitrosti); menjava mest na različne načine (v širino; v globino; po podaji naravnost pred sebe; 
po podaji poševno naprej v noge; po nakazani podaji, povleku žoge in prodoru v sredino in nato 
podaji poševno naprej pred noge soigralca in po prevzemanju žoge soigralcu, ki ga aktivno 
pokriva nasprotnik); ohranjanje razporeda in ravnotežja v razporejanju glede na število 
soigralcev in v nekaterih vajah tudi glede na igralna mesta; pozornost na medsebojne razdalje 
(ne vsi v širino in predvsem ne preblizu soigralcu z žogo); uporabiti vso širino razpoložljivega 
prostora in se (kolikor je možno) hitro enakomerno razporejati; posvečanje igri v globino – hitra 
podaja v smeri naprej; dvojna podaja; povratna podaja; povratna podaja na tretjega; podaja na 
tretjega po povratni podaji (po tleh, po zraku); podaja na tretjega po dvojni podaji (po tleh, po 
zraku) in podaja na tretjega poševno naprej v globino za hrbet z enim dotikom žoge (po tleh in 
po zraku).  
Menjavanje mest v napadu pomeni načrtno menjavo med dvema ali več napadalci s ciljem 
pridobitve taktične prednosti (Elsner, 2004). Menjavanje mest dveh igralcev na najrazličnejše 
načine je osnova za nadaljnje sodelovanje in kombinacije med večjim številom igralcev. Pri 
praznjenju prostora igralec poizkuša s svojim gibanjem prisiliti nasprotnega igralca, ki ga 
pokriva, v spremembo položaja na igrišču. S svojim gibanjem zavede nasprotnega igralca in 
ustvari prostor za soigralca, ki lahko na nenadzorovanem območju sprejme žogo. Igralec, ki je 
ustvaril prostor, mora izbrati takšno smer gibanja, da v nadaljevanju akcije ostane v dobrem 
položaju za sodelovanje z ostalimi igralci (Elsner, 2004). 
Načela ekipnega napada so: razpored igralcev in sodelovanje med napadom, globina in širina 
napada, spreminjanje načina in vrste napada. Pri razporeditvi igralcev in sodelovanju v napadu 
je potrebno poudariti, da pri napadalni akciji sodelujejo vsi igralci in ne le napadalci. Pri globini 
in širini je potrebno poudariti, da je napad bolj uspešen, če je izveden na večjem prostoru in 
široki razporeditvi igralcev, s tem pa je zagotovljen tudi prostor za globino napada. 
Spreminjanje načina napadov je pomembno, ker igra po vedno enakem modelu ne prinaša 
uspeha. Napad, ki je izveden brez menjave tempa, oblike in prostora, ne bo uspešen, saj je 
izveden vedno na enak način. Novo dinamiko lahko igri v napadu doda že posameznik s svojo 
ustvarjalnostjo. Raznolikost v napadu lahko dosežemo z napadi po različnih delih igrišča, z 
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menjavanjem mest in praznjenjem prostora ter različnimi zaključki napada. Uspešnost igre v 
napadu je torej odvisna od več dejavnikov: sposobnosti igralcev napadajoče in braneče ekipe, 
načina branjenja nasprotne ekipe, sposobnosti menjave tempa in ritma med igro, sposobnosti 
učinkovitega izkoriščanja prostora ter prilagajanja in izkoriščanja trenutnih situacij na igrišču. 
Pocrnjič (2017b) poudarja, da je potrebno učiti in vaditi najprej kontinuirane napade in šele v 
nadaljevanju prehajati na povečanje hitrosti (hiter kontinuiran napad, protinapad). Vrste napada 
se delijo glede na število igralcev, ki sodelujejo v napadu (individualni in skupni napad), glede 
na obliko osvajanja prostora (protinapad in kontinuiran napad) in glede na spremembo tempa 
in ritma napada (progresivni, variabilni in regresivni napad) (Elsner, 2004). 
 
1.7.1  Vtekanje srednjega branilca (SB) v vezno vrsto (Slika 34) 
 
- Vratar (V) poda žogo srednjemu branilcu (SB), ki jo sprejme in poda levemu branilcu 
(LB).  
- Levi branilec (LB) jo poda levemu zunanjemu veznemu igralcu (LZV), ki pred tem 
osvoji prostor v širino in v smeri nasprotnikovega gola.  
- Žogo nato sprejme levi napadalec (LN), levi vezni igralec (LV) pa ustvari prostor, v 
katerega uteče srednji branilec (SB) in sprejme žogo.  
 
 
Slika 34. Vtekanje srednjega branilca (SB) v vezno vrsto. 
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- Srednji branilec (SB) poda žogo do desnega napadalca (DN), ki jo odda desnemu 
veznemu igralcu (DV).  
- Desni vezni (DV) nato poda žogo vtekajočemu desnemu zunanjemu veznemu igralcu 
(DZV), ki žogo sprejme in jo poda na prvo stativo.  
- Napadalno situacijo je od njenega začetka spremljal srednji vezni napadalec (SVN), ki 
se kot prvi igralec na robu kazenskega prostora vključi v bližino prve vratnice in v tej 
situaciji zaključi napad.  
- Ob zaključku napada so v neposredni bližini nasprotnikovega gola še levi napadalec 
(LN), desni napadalec (DN) in levi zunanji vezni igralec (LZV). 
- Levi napadalec (LN) steče na drugo vratnico, desni napadalec (DN) pa na rob 
kazenskega prostora. Pomembno je, da se igralci smiselno in enakomerno razporedijo 
pred nasprotnikovim golom ob zaključku napada.  
Bistvo te situacije je vtekanje srednjega branilca (SB) v vezno vrsto in vključevanje obeh 
zunanjih veznih igralcev (LZV in DZV) v zaključek napada. Vidimo, da se lahko zgodi tudi, da 
se oba zunanja vezna igralca (LZV in DZV) hkrati vključita v zaključek napada. Pri tej situaciji 
bi se lahko v napad vključila tudi desni vezni (DV) ali levi vezni igralec (LV), levi zunanji 
vezni igralec (LZV) bi ostal pomaknjen nazaj in v primeru izgubljene žoge pomagal pri 
preprečevanju zaključka napada nasprotne ekipe. Ključno je, da igralci opazijo kako delujejo 
njihovi soigralci v vsakem trenutku in smiselno odreagirajo glede na njihove odločitve. Pri 
vključevanju v zaključek napada je pomembno ohranjanje ravnovesja v razporedu igralcev.  
 
1.7.2  Vtekanje desnega branilca (DB) v vezno vrsto (Slika 35) 
 
 
Slika 35. Vtekanje desnega branilca (DB) v vezno vrsto. 
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- Levi branilec (LB) sprejme žogo in jo poda do levega veznega igralca (LV).  
- Desni vezni igralec (DV) s svojim gibanjem ustvari prostor, v katerem desni branilec 
(DB) sprejme žogo in jo nato poda do desnega zunanjega veznega igralca (DZV).  
- Situacijo ves čas spremlja srednji vezni napadalec (SVN), ki uteče v prostor in sprejme 
žogo po podaji desnega zunanjega veznega igralca (DZV). 
- Levi napadalec (LN) kot prvi uteče na prvo vratnico, desni napadalec (DN) pa za njim 
na drugo vratnico, kjer zaključi napad.  
- V zaključek napada se vključi še desni vezni igralec (DV), namesto njega ali poleg njega 
bi se lahko v zaključek napada vključil tudi kdo drug.  
 
1.7.3  Menjava mest levega (LN) in desnega napadalca (DN) (Slika 36) 
 
 
Slika 36. Menjava mest levega (LN) in desnega napadalca (DN). 
 
- Žogo najprej sprejme desni branilec (DB) in jo poda desnemu napadalcu (DN).  
- Desni napadalec (DN) žogo odda desnemu veznemu igralcu (DV) in prične z gibanjem 
proti mestu levega napadalca (LN).  
- Desni vezni igralec (DV) poda žogo levemu veznemu igralcu (LV).  
- Levi zunanji vezni igralec (LZV) uteče po zunanjem položaju in ustvari prostor za 
levega branilca (LB).  
- Levi branilec (LB) se pomakne naprej, sprejme žogo in jo odda vtekajočemu srednjemu 
veznemu napadalcu (SVN).  
- Levi napadalec (LN) uteče za hrbet desnemu napadalcu (DN) na njegovo novo mesto. 
Desni napadalec sprejme žogo in jo odda levemu zunanjemu veznemu igralcu (LZV).  
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- Ta žogo sprejme in s povratno podajo poišče desnega napadalca (DN), ki napad zaključi 
z roba kazenskega prostora.  
- Levi napadalec (LN) uteče na prvo vratnico, srednji vezni napadalec (SVN) pa na drugo 
vratnico za njim. 
Pri tej situaciji lahko ponovno opazimo vključevanje branilca v vezno vrsto, tokrat na mesto 
levega zunanjega veznega igralca (LZV). Pride tudi do menjave mest med napadalcema, ki tako 
zmedeta nasprotne branilce in s svojim gibanjem otežita njihove naloge. Desni napadalec (DN) 
lahko z vtekanjem bolje sprejme žogo, kot bi jo na istem mestu sprejel levi napadalec (LN). 
Desni napadalec (DN) lažje spremlja gibanje žoge in je bolje postavljen za sprejem žoge. 
 
1.7.4  Vtekanje srednjega branilca (SB) v vezno vrsto (2.primer) (Slika 37) 
 
 
Slika 37. Vtekanje srednjega branilca (SB) v vezno vrsto (2.primer). 
 
- Desni branilec (DB) sprejme žogo od vratarja, nakar žoga zaokroži v obrambi do levega 
branilca (LB).  
- Levi branilec (LB) jo poda levemu napadalcu (LN), ki jo odda levemu zunanjemu 
veznemu igralcu (LZV).  
- Levi vezni igralec (LV) steče proti njemu in ustvari prostor za srednjega branilca, žogo 
sprejme in jo poda srednjemu branilcu (SB). 
- Srednji branilec (SB) poda žogo naprej proti srednjemu veznemu napadalcu (SVN).  
- Desni zunanji vezni (DZV) uteče v prostor in sprejme žogo od srednjega veznega 
napadalca (SVN).  
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- S povratno podajo poišče desnega veznega igralca (DV), ki jo poda v prostor 
vtekajočemu desnemu napadalcu (DN).  
- Levi napadalec (LN) se giblje proti desnemu napadalcu (DN) in tako ustvari prostor za 
srednjega veznega napadalca (SVN).  
- Levi napadalec (LN) sprejme žogo in jo poda vtekajočemu srednjemu veznemu 
napadalcu (SVN), ki zaključi napad. 
 
1.7.5  Menjava mest v vezni vrsti, 1-3-4-1-2  1-3-1-4-2 (Slika 38) 
 
 
Slika 38. Menjava mest v vezni vrsti, 1-3-4-1-2 ---> 1-3-1-4-2. 
 
- V trenutku podaje žoge od vratarja (V) proti levemu branilcu (LB), se levi vezni igralec 
(LV) pomakne višje v bližino srednjega veznega napadalca (SVN), ki poišče nov prostor 
in se pomakne v desno.  
- V vezni vrsti se ustvari prostor, v katerem desni vezni igralec (DV) sprejme žogo in jo 
poda levemu zunanjemu veznemu igralcu (LZV).  
- Levi zunanji vezni igralec (LZV) se odloči za prenos igre v vezni vrsti in poda žogo 
levemu veznemu igralcu (LV) na njegovem novem mestu. 
- Ta jo poda srednjemu veznemu napadalcu (SVN), ki nato poda žogo desnemu 
zunanjemu veznemu igralcu (DZV).  
- Levi napadalec (LN) spremlja situacijo, uteče v prostor in s podajo zaposli desnega 
napadalca (DN). 
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- Levi vezni igralec (LV) je od svoje podaje situacijo ves čas spremljal in se vključil v 
zaključek napada, ki ga tudi zaključi.  
- V napad se lahko vključita še levi zunanji vezni igralec (LZV) ali srednji vezni 
napadalec (SVN). 
Ne glede na to, kdo se vključi v zaključek napadalne situacije, je pomembno, da igralci vedo, 
kaj se v vsakem trenutku na igrišču dogaja. Vsak igralec mora opazovati soigralce in razumeti, 
kaj njihove odločitve pomenijo zanj, ter na podlagi njihovih dejanj sprejemati svoje odločitve. 
Na ta način igralci skrbijo za ohranjanje smiselnega ekipnega razporeda. 
 
1.7.6  Sprememba v razporeditvi (1-3-4-1-2  1-4-3-1-2) (Slika 39) 
 
 
Slika 39. Sprememba v razporeditvi, 1-3-4-1-2 ---> 1-4-3-1-2. 
 
- Zadnja situacija prikazuje spremembo iz sistema 1-3-4-1-2 v 1-4-3-1-2.  
- Srednji branilec (SB) ima prosto pot do vezne vrste, ki jo izkoristi in se z žogo pomakne 
v smeri nasprotnikovega gola.  
- Desni (DB) in levi branilec (LB) prepoznata dogajanje in mu stopita v varovanje, enako 
se odločita zunanja vezna igralca (LZV in DZV).  
- Tako iz obrambne vrste treh igralcev nastane obrambna vrsta štirih igralcev.  
- Desni (DV) in levi vezni igralec (LV) ustvarita prostor za srednjega branilca, tako da se 
pomakneta proti zunanjemu delu igrišča.  
- Sledi podaja naprej do desnega napadalca (DN), ki odda žogo srednjemu veznemu 
napadalcu (SVN). 
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- Levi vezni igralec (LV) se odkrije in sprejme žogo od srednjega vezna napadalca (SVN).  
- V nadaljevanju situacije jo poda levemu napadalcu (LN), ki žogo sprejme in jo poda v 
kazenski prostor.  
- Desni napadalec (DN) uteče na prvo vratnico in zaključi napad, srednji vezni napadalec 
(SVN) pa uteče na drugo vratnico.  
- Na prvo ali drugo vratnico bi lahko utekel tudi desni vezni igralec (DV), ker ne sodeluje 
v kombinaciji podaj. Ves čas lahko spremlja situacijo in predvideva, kaj se bo zgodilo. 
Medtem ko si soigralci med seboj podajajo žogo, ima čas, da izkoristi prostor in 
nadomesti srednjega veznega napadalca (SVN) ali celo desnega napadalca (DN) pri 
zaključku napada. 
Pri tej situaciji so v zaključek napada vključeni predvsem igralci sredine igrišča in oba 
napadalca. Ni nujno, da zunanja vezna igralca reagirata tako, kot sta v tem primeru. Kateri 
izmed njiju bi se lahko tudi vključil v zaključek napada. Izmenjavanje igralcev v napadu in 
obrambi je pogojeno s situacijami, do katerih prihaja med tekmo. Primer služi kot ponazoritev, 
kako naj se branilca (LB in DB) kot tudi zunanja vezna igralca postavita (LZV in DZV), če 
želijo skupaj zagotoviti čim bolj čvrsto obrambo v primeru posamične akcije srednjega branilca 
(SB). V primeru izgubljene žoge srednjega branilca (SB) je tako obramba pripravljena na 
nasprotnikov napad. 
 
1.8  PROBLEM IN CILJI 
 
Glavni namen naloge je izdelati načrt uigravanja nogometne ekipe v sistemu 1-3-4-1-2 v 
kontekstu sistemov igre evropskih tekmovanj. To pomeni tudi analizo, kateri sistemi so tisti, ki 
so danes najbolj rabljeni. To analizo smo že opravili in ugotovili, kakšno vlogo imajo sistemi 
igre s tremi branilci v današnjem nogometu. Predstavili smo tudi značilnosti sistemov s tremi 
branilci, najbolj podrobno pa sistem igre 1-3-4-1-2, ki je osrednja točka našega magistrskega 
dela. V razpravi bo prikazan še zadnji in glavni cilj magistrskega dela, načrt uigravanja 
nogometne ekipe v sistemu igre 1-3-4-1-2. 
Cilji magistrskega dela so sledeči: 
 Ugotoviti, katere sisteme igre uporabljajo ekipe v najmočnejših evropskih klubskih in 
ligaških tekmovanjih. 
 
 Predstaviti značilnosti sistema igre 1-3-4-1-2. 
 
 Predstaviti načrt uigravanja nogometne ekipe v sistemu igre 1-3-4-1-2. 
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2. METODE 
 
Magistrsko delo je strokovno-monografskega tipa. Temelji na metodi sistematičnega zbiranja 
podatkov iz domačih in tujih strokovnih ter drugih monografskih publikacij. Ostali viri so še 
gradivo na svetovnem spletu in lastne izkušnje. 
Za analizo uporabljenih sistemov igre v najmočnejših evropskih tekmovanjih smo zbrali 
podatke s spletne strani whoscored.com. 
Slike sistemov igre v razvoju nogometne igre, slike predstavljenih primerov ekipne taktike v 
obrambi in napadu ter slike načrta uigravanja nogometne ekipe so prikazane s programom 
Tactics Manager 3.0 
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3.  RAZPRAVA 
 
Za uspešno igro nogometne ekipe je pomembno neprestano izboljševanje igralcev in njihovo 
uigravanje. Elsner (2011) navaja, da je pri načrtovanju treningov potrebno izhajati iz potreb 
igralcev, zato morajo biti treningi vedno prilagojeni njihovim sposobnostim in predznanju ter 
starostnim skupinam. Pred vsakim pripravljalnim obdobjem si trener napravi načrt, kako bo 
igralce izboljšal in jih uigral v uspešno ekipo. Načrtovanje uigravanja (programiranje procesa 
treniranja) nogometne ekipe pomeni izbiranje dejavnosti, sredstev (vaj) in metod dela ter 
določanje volumna in intenzivnosti obremenitev (Elsner, Verdenik, Pocrnjič in Rus, 2014). 
Preden trener prične z načrtovanjem uigravanja nogometne ekipe, mora zbrati podatke o moštvu 
in igralcih. Trener zbira informacije o sposobnostih, značilnostih in motivacijah igralcev, 
socialnih razmerah v moštvu, o življenju posameznega igralca itd. (Elsner in Rus, 2009). 
Namen tega poglavja je prikazati načrt sedemtedenskega pripravljalnega obdobja nogometne 
ekipe, ki bo med sezono tekmovala v sistemu 1-3-4-1-2. V enem pripravljalnem obdobju je zelo 
težko popolnoma uigrati ekipo, potrebnih je več takšnih obdobjih. Vseeno pa eno pripravljalno 
obdobje ponuja vpogled v ideje trenerja, kakšna je njegova predstava o tem, kako naj bi ekipa 
delovala na igrišču, in čemu namenja največ pozornosti. 
Prikazan bo načrt pripravljalnega obdobja za nogometno ekipo U-19, kar pomeni za igralce, ki 
so stari sedemnajst in osemnajst let. Gre za nogometaše, ki imajo široko nogometno znanje in 
so opravili postopek dela v nogometni šoli od najmlajše kategorije, sedaj pa so na nivoju 1. 
Slovenske mladinske lige (SML). Število nogometašev je dvajset, osemnajst igralcev in dva 
vratarja. Pred izdelavo načrta pripravljalnega obdobja je treba določiti najpomembnejše cilje, 
ki jih želimo doseči. Cilje smo razdelili na tri glavne skupine: motorične sposobnosti, tehniko 
in taktiko. 
V prvem delu pripravljalnega obdobja je največ pozornosti namenjene tehniki, vzdržljivosti in 
hitrosti s postopnim prehodom do poudarka na taktiki in izboljševanju prejšnjih vsebin skozi 
taktiko. 
Pogoji za delo vključujejo: nogometno igrišče, nogometne žoge, klobučke, stožce, ovire, palice, 
figure in obroče. Pripravo ekipe nadzorujejo glavni trener, pomočnik trenerja in trener vratarjev. 
 
Cilji: 
 Motorične sposobnosti: 
 izboljšati natančnost, 
 izboljšati vzdržljivost, 
 izboljšati hitrost, 
 izboljšati moč. 
 
 Tehnika: 
 izboljšati občutek za upravljanje z žogo, 
 izboljšati udarec: 
o z notranjim delom stopala – naprej in poševno naprej, 
o s sprednjim notranjim delom stopala – poševno naprej, v loku po tleh in 
po zraku, poševno naprej in nazaj ter pod pravim kotom, 
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o z glavo – brez odriva, z odrivom in pod različnimi koti z odrivom in 
brez odriva. 
 izboljšati zaustavljanje žoge: 
o z notranjim delom stopala zaustavljanje nizkih žog po principu zapreke 
in visokih žog po principu zapreke ter amortizacije, 
o z notranjim delom stopala v gibanju naprej z obrati pod različnimi koti, 
o s sprednjim notranjim delom stopala v gibanju naprej z obrati pod 
različnimi koti, 
o z zunanjim delom stopala v gibanju naprej z obrati pod različnimi koti, 
o s prsmi po principu zapreke. 
 
 Taktika: 
 izboljšati elemente posamične taktike: 
o napad: 
 odkrivanje igralca, 
 streljanje na vrata, 
 podaja v sredino s strani na prvo in drugo vratnico. 
o obramba: 
 pokrivanje igralca, 
 dvoboj pri sprejemu žoge, 
 izbijanje žoge. 
 izboljšati elemente skupinske taktike: 
o napad: 
 menjavanje mest z odkrivanjem, 
 praznjenje prostora in vtekanje. 
o obramba: 
 varovanje, 
 prevzemanje. 
 izboljšati elemente skupne taktike: 
o napad: 
 prenašanje igre, 
 igra v globino. 
o obramba: 
 presing na žogo, 
 branjenje pred protinapadom. 
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3.1. NAČRT PRIPRAVLJALNEGA OBDOBJA 
 
Tabela 8 
Načrt uigravanja nogometne ekipe v sistemu 1-3-4-1-2 
PRIPRA
VA 
DAN REGE
NERA
CIJA 
TEHN
IKA 
 
HITROST TAKT
IKA 
 
MOČ IGR. 
OBLIKA 
VZDRŽLJIVOST 
(OSNOVNA; SPEC. 
AER. – ANA.; SPEC. 
ANA.) 
 
TEKMA 
 
 
 
 
 
OSNOV
NA 
PRIPRA
VA 
1.PON       8x3´ D. TEH. = O.V.  
TOR   
(3/3, S/Š), 
O = 120˝ 
   
 
6x4´ D. TEH. = O.V. 
 
SRE     O.M.  14´ D. TEH. = O.V.  
ČET     O.M. 2x10´ 2x10´ I.O. = O. V.  
PET     O.M.  4x4´ D. TEH. = O.V.  
SOB        PRIJATELJSKA 
NED  PROSTO 
2.PON         
TOR     O.M. 2x12´ 2x12´ I.O. = O. V.  
SRE   (4/3), 120˝    19´ TAK./D. TEH. = O. V.  
ČET     O.M. 2x18´ 2x18´ I.O. = O. V.  
PET       
30´+15´ TAK. (I.S.) = O. 
V. 
 
SOB        PRIJATELJSKA 
NED  PROSTO 
OSNOV
NA 
PRIPRA
VA + 
SPECIA
LNA 
PRIPRA
VA 
3.PON         
TOR     O.M.  2x15´ I. S. = O. V.  
SRE   (4/4), 90˝    4x5´ D. TEH = O. V.  
ČET  PROSTO 
PET     O.M. 2x18´ 
2x18´ I. O. = AER. – 
ANA. 
 
SOB     R.M. 2x20´ 
2x20´ I. O. = AER. – 
ANA. 
 
NED        PRIJATELJSKA 
SPECIA
LNA 
PRIPRA
VA 
4.PON         
TOR     O.M. 2x22´ 
2x22´ I. O. = AER. – 
ANA. 
 
SRE   (4/4), 90˝    26´ I. S. = O.V.  
ČET  PROSTO 
PET     O.M.  2x18´ I. S. = AER. – ANA.  
SOB      25´ 25´ I. O. = AER. – ANA.  
NED        PRIJATELJSKA 
5.PON         
TOR     O.M.  2x18´ I. S. = AER. – ANA.  
SRE   (4/5), 60˝   20´ 20´ I. O. = AER. – ANA.  
ČET  PROSTO 
PET     R.M.  2x22´ I. S. = AER. – ANA.  
SOB        PRIJATELJSKA 
NED  PROSTO 
 
 
 
 
 
SITUACI
JSKA 
PRIPRA
VA 
6.PON     O.M.  26´ I. S. = AER. – ANA.  
TOR      26´ 26´ I. O.= ANA.  
SRE   (4/6), 30˝   30´ 30´ I. O.= ANA.  
ČET  PROSTO 
PET     R.M. 2x22´ 2x22´ I. O.= ANA.  
SOB      30´ 30´ I. O.= ANA.  
NED        PRIJATELJSKA  
7.PON     R.M. 2x26´ 2x26´ I. O.= ANA.  
TOR      40´ 30´ I. O.= ANA.  
SRE   (4/6), 30˝    44´ I. S. = AER. – ANA.  
ČET  PROSTO 
PET      36´ 36´ I. O.= ANA.  
SOB        PRVENSTVENA 
NED  PROSTO 
SPEC. – SPECIALNA; AER. – AEROBNA; ANA. – ANAEROBNA; I. O. – IGRALNA OBLIKA; D. TEH. – DINAMIČNA TEHNIKA; 
I.S. – IGRALNA SITUACIJA; TAK. – TAKTIKA; S/Š – SERIJE/ŠPRINTI; O – ODMOR; O.M. – OSNOVNA MOČ; R.M. – REPETITIVNA 
MOČ 
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3.1.1. Zaporedna številka treninga 1 (Slika 40) 
 
 
Slika 40. Zaporedna številka treninga 1. 
 
Tabela 9  
Zaporedna številka treninga 1 
ŠTEVILKA IN 
VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
GIBANJA Z 
RAZLIČNIMI 
NALOGAMI     
(8 min)  
 Tek naprej (dve dolžini). 
 Tek vzvratno (dve dolžini). 
 Tek; (na znak trenerja) obrat za polovico kroga v L in v D ter prehod v tek 
vzvratno (dve dolžini). 
 Hoja po prstih naprej (ena dolžina) in vzvratno (ena dolžina). 
 Tek; obrat za cel v krog v L in D (na znak trenerja) (dve dolžini).  
 Tek z zaustavljalnem na znak trenerja (dve dolžini). 
 Kroženje z rokami naprej (ena dolžina) in nazaj (ena dolžina) v hopsanju naprej.  
2. SKLOP        
(1. Sklop 
gimnastičnih 
vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (7 min) 
 
 Izmenično izvajanje odklonov z glavo v L in D.  
 Izmenično izvajanje predklonov in zaklonov z glavo naprej in nazaj.  
 Stoja razkoračno široko; izmenično izvajanje odklonov v L in D z rahlim 
zibanjem. 
 Kroženje z boki v L in D. 
 Kroženje s trupom v L in D. 
 Stoja na eni nogi; kroženje z L in D nogo v kolčnem sklepu na not (5 ponovitev). 
 Stoja na eni nogi; kroženje z L in D nogo v kolčnem sklepu na ven (5 ponovitev); 
prehod v izpadni korak vstran pri zadnji ponovitvi; rahlo zibanje (dinamično 
raztezanje) in prehod v zadrževanje položaja (statično raztezanje). 
 Kroženje v skočnem sklepu (v L in D) in kolenskem sklepu (na ven in not).  
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 Stoja razkoračno ozko; predklon, dotiki tal z rahlim zibanjem. 
 Stoja razkoračno široko; predklon, izmenični dotiki tal in obeh stopal z rokama z 
rahlim zibanjem. 
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
ŠOLA TEKA 
(8 min) 
 Začetek in konec vaje je pri rdečem klobučku, po zaključku vaje sledi tek v 
rahlem tempu na začetek. 
 Vaje:  
 Križni korak v L/D. 
 Prisunski bočni koraki v L/D. 
 Kroženje v kolčnem sklepu z L/D nogo v teku naprej. 
 Dotik pet z rokama v teku naprej. 
 Dotik gležnjev in pet z rokama v teku naprej. 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej. 
 Škarjice. 
 Nizek, srednji in visok skiping, 
4. SKLOP        
(2. Sklop 
gimnastičnih 
vajah) 
KREPILNE 
VAJE (7 min) 
 Opora spredaj ležno – zadrževanje položaja (10s). 
 Počepi (počasno izvajanje) na iztegnjenih prstih (6 ponovitev). 
 Opora zadaj ležno – zadrževanje položaja (10s). 
 3x preval naprej; 3x preval nazaj.  
 Prehodi opore stojno spredaj v oporo spredaj ležno in obratno.  
 Hoja po vseh štirih naprej (4m) in vzvratno (4m) – 4 ponovitve (počasno 
izvajanje).  
 Opora desno bočno – zadrževanje položaja (10s). 
 Počepi na D nogi (5 ponovitev) in L nogi (5 ponovitev) – počasno izvajanje.  
 Opora levo bočno – zadrževanje položaja (10s).  
5. SKLOP 
(Intenzivni 
del)  
ŠTARTI IZ 
RAZLIČNIH 
POLOŽAJEV 
(4 min)  
 Igralec izvaja rahle poskoke na mestu, obrnjen je proti trenerju (na znak trenerja) 
izvede tek z maksimalno hitrostjo (dve ponovitvi). 
 Igralec izvaja rahle poskoke na mestu, obrnjen je s hrbtom proti trenerju (na znak 
trenerja) izvede tek z maksimalno hitrostjo (dve ponovitvi).  
6. SKLOP 
(Glavni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA NA 
MESTU V 
PARIH        
(20 min) 
 Igralci izvajajo gibanje naprej/nazaj oz. stran od žoge in proti žogi.  
 Udarjanje in zaustavljanje žoge z NDS v gibanje naprej: 
 D zaustavi, D udari in obratno. 
 D zaustavi, L udari in obratno. 
 Udarjanje z NDS in zaustavljanje žoge z ZDS s povlekom vstran: 
 D zaustavi, D udari in obratno. 
 Kombinacija NDS in ZDS: 
 D NDS zaustavi (vstran), D ZDS podaljša in D NDS udari ter obratno. 
 D NDS zaustavi – usmerjanje žoge na levo stran, L ZDS podaljša in 
L NDS udari ter obratno. 
 D ZDS zaustavi (vstran), D NDS podaljša in D NDS udari ter obratno. 
 D ZDS zaustavi (vstran), D NDS usmeri na levo strani in L NDS udari 
ter obratno. 
 Zaustavljanje s stegnom, prsmi in glavo, razdalja med igralcema je krajša, 
oba igralca ves čas izvajata skiping na mestu: 
 L/D stegno (po principu zapreke) zaustavi, D/L NDS udari polvisoko 
žogo. 
 Met žoge na prsa in zaustavljanje s prsmi (zapreka) ter udarec 
polvisoke žoge z NDS L/D. 
 Met žoge na glavo in zaustavljanje žoge z glavo ter udarec polvisoke 
žoge z NDS L/D. 
7. SKLOP 
(Glavni del)  
DINAMIČNA 
TEHNIKA NA 
MESTU Z 
OVIRAMI (32 
min) 
 2. različici – osem izvedb: Čas dela izvedbe (3 min), čas odmora (1 min); trener 
med odmorom pove katere napake so se pojavljale in poda nasvete za izboljšanje.  
 1. različica (trije različni načini izvedbe vaje): 
o Zaustavljanje z NDS z obratom (dve izvedbi – obe smeri). 
o Zaustavljanje s SNDS z obratom (dve izvedbi – obe 
smeri). 
o Zaustavljanje z ZDS z obratom (dve izvedbi – obe smeri). 
 2. različica: 
o Poljuben sprejem, podaja, povratna podaja in dvojna 
podaja (dve izvedbi – obe smeri). 
 Odkrivanje: Za figuro v eno smer in sprememba v drugo, tek pred figuro in 
sprejem žoge v smer igralca, ki žogo pričakuje.  
 Vaja se izvaja s štirimi žogami. 
 Menjava mesta je v smeri podane žoge in s tekom v maksimalni hitrosti. 
8. SKLOP 
(Zaključni 
del) 
STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE (4 min) 
 Opora razkoračno spredaj. 
 Opora klečno na L/D spredaj; odnoženje z D/L; predklon. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo. 
 Sed; sonožno, predklon in prijem za L in D stopalo. 
 Sed; razkoračno, predklon in prijem za L/D stopalo z obema rokama.  
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3.1.2. Zaporedna številka treninga 2 (Slika 41) 
 
 
Slika 41. Zaporedna številka treninga 2. 
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Tabela 10  
Zaporedna številka treninga 2 
ŠTEVILKA IN 
VRSTA SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU V 
PARIH (8 min) 
 Ohranjanje medsebojne razdalje (4m) med igralcema, ohranjanje linije igralcev. 
 Igralca zamenjata vlogi, ko prideta do središčne ali prečne črte. 
 Vaje: 
 Oba igralca udarjata žogo z NDS (en dotik). 
 Igralec, ki teče naprej zaustavi žogo z D NDS (usmeri na levo stran) 
in udari z L NDS ter obratno, igralec, ki teče vzvratno udarja žogo z 
NDS. 
 Igralec, ki teče naprej zaustavi žogo z D NDS (usmeri na desno stran) 
in udari z D NDS ter obratno, igralec, ki teče vzvratno udarja žogo z 
NDS. 
 Igralec, ki teče naprej udari žogo z NDS L/D po metu žoge igralca, ki 
teče vzvratno. 
2. SKLOP     
(1. Sklop 
gimnastični
h vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (4 min)   
 Rahli poskoki na mestu; kroženje z obema rokama sočasno naprej in nazaj. 
 Rahli poskoki na mestu; izmenični premiki D in L roke v zaročenje. 
 Kroženje z boki v L in D. 
 Stoja na eni nogi, kroženje z L in D nogo v kolčnem sklepu na not in ven (8+8 
ponovitev). 
 Izpadni korak v L (rahlo zibanje in zadrževanje položaja); enako v D stran. 
 Izpadni korak naprej z zibanjem in zadrževanje položaja 3x z L in 3x z D nogo.  
 Kroženje v skočnem sklepu (v L in D) in kolenskem sklepu (na ven in not).  
3. SKLOP  
(Uvodno 
pripravljaln
i del) 
ŠOLA TEKA   
(6 min) 
 Začetek in konec vaje je pri rdečem klobučku, po zaključku vaje sledi tek v 
rahlem tempu na začetek. 
 Vaje šole teka:  
 Tek s poudarjenim dvigovanjem D noge.  
 Tek s poudarjenim dvigovanjem L noge.  
 Prisunski bočni koraki v L/D. 
 Dotik gležnjev in pet z rokama v teku naprej. 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej. 
 Škarjice. 
 Bočni skiping v L in D.  
 Nizek, srednji in visok skiping,  
4. SKLOP    
(2. Sklop 
gimnastični
h vaj) 
KREPILNE 
VAJE (4 min) 
 Prehod z rokami do opore spredaj ležno in z rokami nazaj v stojo na nogah (tri 
ponovitve). 
 3x preval naprej, 3x preval nazaj.  
 Opora spredaj ležno (15s); dvig D noge (4s); dvig L noge (4s).  
 Počepi; počasno izvajanje (8x).  
 Prehod v razovko stojno na L nogi in zadrževanje položaja (20s), enako na D 
nogi.  
 Leža na hrbtu; dvigovanje bokov (8 ponovitev). 
 Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; izmenično dviganje in spuščanje L in D noge 
(12 ponovitev). 
5. SKLOP  
(Intenzivni 
del) 
VAJE ŠOLE 
TEKA IN TEK 
Z MAKS. 
HITROSTJO   
(8 min) 
 Skiping naprej preko klobučkov in tek z maksimalno hitrostjo od zadnjega 
(rumenega klobučka) do rdečega klobučka (2 ponovitvi).  
 Skiping bočno v L (2 ponovitvi) in D (2 ponovitvi) preko klobučkov in tek z 
maksimalno hitrostjo od zadnjega (rumenega klobučka) do rdečega klobučka. 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej med klobučki in tek z maksimalno hitrostjo 
od zadnjega (rumenega klobučka) do rdečega klobučka (2 ponovitvi). 
6. SKLOP  
(Glavni 
del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA NA 
MESTU Z 
OVIRAMI    
(30 min) 
 3. različice, vsaka različica ima dve izvedbi – obe smeri.  
 Čas trajanja izvedbe (4 min), čas trajanja odmora (1 min). Trener med odmorom 
pove katere napake so se pojavljale in poda nasvete za izboljšanje. 
 Odkrivanje: od žoge k žogi na stožcu, na klobučku je odvisno od različice. 
 Menjava mest je označena z rdečimi črtkanimi puščicami. 
 Igralec mora po podani žogi zamenjati mesto s tekom v maksimalni hitrosti. 
 Vaja se izvaja z dvema žogama naenkrat. 
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
TEK Z MAKS. 
HITROSTJO 
(16 min) 
 Tri postaje; na vsaki postaji igralec opravi tri ponovitve; po vsaki ponovitvi se s 
počasnim tekom vrne na začetek postaje; odmor pri menjavi postaje traja 120s. 
 Pri spremembi smeri gibanja je pomembno, da igralec pred tem zniža težišče in s 
kratkimi koraki nadaljuje gibanje v smeri naslednjega klobučka, te korake 
postopoma podaljšuje. 
 Igralci zamenjajo postajo s tekom v počasnem tempu. 
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8. SKLOP 
(Zaključni 
del) 
IZTEK IN 
SPROSTILNE 
VAJE (10 min)  
 Tek v počasnem tempu okoli igrišča. 
 Med tekom igralci izvedejo tresenje rok in nog.  
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3.1.3 Zaporedna številka treninga 3 (Slika 42)  
 
 
Slika 42. Zaporedna številka treninga 3. 
 
Tabela 11  
Zaporedna številka treninga 3 
ŠTEVILKA IN 
VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
TEHNIKA V 
PARIH V 
KORIDORJU    
(8 min)  
 Podajanje žoge v parih: sprejem žoge z NDS in udarec z NDS poševno naprej.  
 Igralci izvajajo vajo v dveh koridorjih, ob menjavi koridorja se postavijo tako, 
da zaustavljajo in udarjajo žogo z nasprotno nogo kot v prejšnjem koridorju.  
 Vajo izvajajo v počasnem tempu. 
2. SKLOP       
(1. Sklop 
gimnastičnih 
vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE 
(4 min) 
 Rahli poskoki na mestu; kroženje z obema rokama sočasno naprej in nazaj. 
 Stoja razkoračno široko; izmenično izvajanje odklonov v L in D z rahlim 
zibanjem  
 Stoja razkoračno široko; predklon z rahlim zibanjem (na sredini, v L in D) in 
zadrževanje položaja. 
 Skiping na mestu; izmenično kroženje z L in D nogo v kolčnem sklepu na not  
 Skiping na mestu; izmenično kroženje z L in D nogo v kolčnem sklepu na ven  
 Izpadni korak v L stran; rahlo zibanje in odklon trupa v desno stran in 
zadrževanje položaja, in enako v drugo stran. 
 Izpadni korak naprej; rahlo zibanje in zadrževanje položaja (20s). 4x L noga, 4x 
D noga.  
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
TEHNIKA V 
PARIH – 
ŽONGLIRANJE 
(4 min) 
 Igralca poizkušata obdržati žogo v zraku, pomagata si lahko z različnimi deli 
stopala L in D noge, s stegnom ali s prsmi.  
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4. SKLOP       
(2. Sklop 
gimnastičnih 
vaj) 
KREPILNE 
VAJE 
(4 min) 
 Stoja na nogah z iztegnjenimi prsti (20s). 
 Skiping na mestu; izmenični rahli poskoki na D in L nogo ter zadrževanje 
položaja. 5 ponovitev D noga, 5 ponovitev L noga (zadrževanje položaja traja 3 
sekunde). 
 Opora spredaj ležno (8s); 2x skleca; opora spredaj ležno (8s). 
 Počepi (osem počasnih ponovitev). 
 Prehod iz čepa v oporo čepno in zadrževanje položaja v opori čepno (6s) (štiri 
ponovitve). 
 Leža na trebuhu; dvig rok in nog; zadrževanje položaja (20s). 
5. SKLOP 
(Intenzivni 
del) 
INTENZIVNI 
DEL – 
ŠTAFETNE 
IGRE (12 min) 
 1. Različica: 
 Vodenje žoge med klobučki z L nogo in nato z D nogo proti stožcu 
in okrog njega ter predaja žoge soigralcu.  
 Vodenje žoge med klobučki z D nogo in nato z L nogo proti stožcu 
in okrog njega ter predaja žoge soigralcu. 
 2. Različica:  
 Vodenje žoge z ZDS D in L noge med klobučki in nato udarec žoge 
z L nogo proti soigralcu in plazenje pod oviro. Igralec, ki je žogo 
sprejel lahko začne z izvedbo šele ob vrnitvi igralca, ki mu je žogo 
podal (takrat, ko igralec preteče začetno mesto). 
 Vodenje žoge z s SNDS D in L noge med klobučki in nato udarec 
žoge z D nogo proti soigralcu in plazenje pod oviro. Igralec, ki je 
žogo sprejel lahko začne z izvedbo šele ob vrnitvi igralca, ki mu je 
žogo podal (takrat, ko igralec preteče začetno mesto). 
6. SKLOP 
(Glavni del) 
TEHNIKA V 
PARIH V 
KORIDORJU 
(14 min) 
 Podajanje žoge v parih: sprejem žoge z ZDS in udarec z NDS poševno naprej.  
 Igralec po podani žogi steče za hrbet soigralcu.  
 Igralci izvajajo vajo v dveh koridorjih, ob menjavi koridorja se postavijo tako, 
da zaustavljajo in udarjajo žogo z nasprotno nogo kot v prejšnjem koridorju. 
7. SKLOP 
(Glavni del) 
VADBA PO 
POSTAJAH      
(14 min) 
 Delo (30s), odmor (40s). 
 V odmoru igralci izvajajo sprostilne in raztezne vaje.  
 Vaje: 
 Opora spredaj ležno.  
 Počepi na iztegnjenih prstih.  
 Leža na hrbtu; dvig in spust bokov.  
 Opora sedno. 
 Opora desno bočno na dlani.  
 Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; izmenično spuščanje L in D 
noge. 
 Opora levo bočno na dlani.  
 Leža na hrbtu; sočasni dvigi in spusti rok ter nog.  
 Počepi na D nogi.  
 Počepi na L nogi.  
8. SKLOP  
(Glavni del) 
ZAKLJUČKI 
NA GOL IN          
(20 min)  
 Zaključki na gol:  
 Podaja žoge proti trenerju; hiter tek proti trenerju; sprejem žoge po 
dvojni podaji trenerja; sprejem žoge v smeri gola (D NDS) in 
zaključek na gol (D SNDS poševno naprej).  
 V drugi koloni igralec na isti način sprejme in udari žogo, vendar z 
L nogo.  
 Igralec gre v teku po žogo, tako da ne ovira soigralcev in se v teku 
vrne na začetek kolone, v kateri je bil pred tem.  
 Igralci izvajajo vajo 10 min zaporedoma v eni koloni, nato 
zamenjajo kolono.  
 Vratarja se zamenjata na vsakih 5 min.  
9. SKLOP 
(Zaključni 
del) 
STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE (5 min) 
 Opora razkoračno spredaj. 
 Opora klečno na L/D spredaj; odnoženje z D/L; predklon. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo. 
 Sed; sonožno, predklon in prijem za L in D stopalo. 
 Sed; razkoračno, predklon in prijem za L/D stopalo z obema rokama.  
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3.1.4 Zaporedna številka treninga 4 (Slika 43) 
 
 
Slika 43. Zaporedna številka treninga 4. 
 
Tabela 12  
Zaporedna številka treninga 4 
ŠTEVILKA IN 
VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljaln
i del) 
SPREMLJAN
JE IGRALCA 
V OBRAMBI     
(6 min) 
 Ohranjanje medsebojne razdalje med igralcema, igralec v obrambi mora imeti nizko 
težišče. 
 Na rdečih klobučkih igralec spremlja soigralca z branilskim tekom (izvajanje 
križnih korakov spredaj),  
 Pripravimo, dva poligona (rdečih klobučkov), igralci krožno prehajajo iz enega na 
drugega.  
 Po izvedbi enega poligona zamenjata vlogi. 
2. SKLOP      
(1. Sklop 
gimnastični
h vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE              
(7 min) 
 Izmenično kroženje z rokami naprej (ena dolžina) in nazaj (ena dolžina) v teku 
naprej.  
 Izpadni koraki naprej z rahlim zibanjem (ena dolžina). 
 Izpadni koraki vstran; izmenično L in D z rahlim zibanjem; hkraten odklon s trupom 
v nasprotno smer (ena dolžina).  
 Kroženje v skočnem sklepu v L in D na mestu.  
 Tek; zaustavljanje, stoja razkoračno ozko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal (ena 
dolžina). 
 Tek z vmesnim kroženjem v kolčnem sklepu na ven/not z L/D nogo (ena dolžina). 
 Hoja; stoja na L/D nogi, prednoženje z D/L nogo, skrčeno, priteg kolena k sebi (ena 
dolžina). 
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 Hoja; stoja na L/D nogi, zanoženje z D/L nogo, skrčeno, prijem za stopalo (ena 
dolžina). 
3. SKLOP  
(Uvodno 
pripravljaln
i del) 
SPREMLJAN
JE IGRALCA 
V OBRAMBI     
(6 min) 
 Ohranjanje medsebojne razdalje med igralcema, igralec v obrambi mora imeti nizko 
težišče. 
 Od modrega do modrega klobučka pa igralec spremlja soigralca z branilskim tekom 
(izvajanje prisunskih korakov). Igralec, ki teče naprej med modrima klobučkoma 
spreminja smer rahlo v levo in desno (0,5-1m). 
 Pripravimo, dva poligona (modrih klobučkov), igralci krožno prehajajo iz enega na 
drugega. 
 Po izvedbi enega poligona zamenjata vlogi. 
4. SKLOP      
(2. Sklop 
gimnastični
h vaj) 
KREPILNE 
VAJE              
(7 min) 
 Hoja; prehod z rokami do opore spredaj ležno in priključitev stopal do opore stojno 
spredaj (ena dolžina). 
 Hoja; z vmesnimi počepi na D nogi.  
 Hoja; z vmesnimi počepi na L nogi.  
 Hoja po vseh štirih naprej (ena dolžina).  
 Hoja po vseh štirih nazaj (ena dolžina). 
 Hoja; preval naprej (4x); na polovici dolžine razovka stojno na D nogi (20s).  
 Hoja; preval nazaj (4x); na polovici dolžine razovka stojno na L nogi (20s). 
5. SKLOP  
(Intenzivni 
del) 
ŠOLA TEKA 
+ TEK Z 
MAKS. 
HITROSTJO   
(8 min) 
 Izvedba vaje prvega do drugega klobučka, čim hitrejši prehod v tek z maksimalno 
hitrostjo in nadaljevanje do zadnjega klobučka.  
 Vrnitev na začetek igralec izvede v počasnem teku. 
 Vaje: 
 Prisunski bočni koraki v L/D. 
 Tek naprej; izmenični dotiki gležnjev spredaj in pet zadaj.  
 Branilski tek (prisunski koraki). 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej. 
 Škarjice. 
 Bočni skiping v L/D. 
 Nizek skiping. 
 Srednji skiping. 
 Visok Skiping.  
6. SKLOP  
(Glavni 
del) 
SPREMLJAN
JE IGRALCA 
V OBRAMBI   
(16 min) 
 Igralec vajo začne s podajo in tekom do soigralca v maksimalni hitrosti. 
 Ohranjanje medsebojne razdalje med igralcema, igralec v obrambi mora imeti nizko 
težišče. 
 Igralec vodi žogo naravnost z rahlimi spremembami smeri (0,5-1m), občasno pa 
močno spremeni smer gibanja in zapusti ravno linijo gibanja s spremembami v levo 
in desno (3-4m). Igralec v obrambi spremlja soigralca z branilskim tekom (oba 
načina). 
 Igralca vajo izvajata v visokem tempu. 
 Po vsaki izvedbi se igralca med seboj zamenjata. 
 Vsako novo izvedbo prične polovica ekipe, 5s za njimi pa druga polovica (z 
namenom zagotavljanja nemotene izvedbe). Igralci so razporejeni vzdolž celotne 
linije središčne črte oz. prečne črte (odvisno od mesta začetka izvedbe vaje).  
7. SKLOP  
(Glavni 
del) 
IGRA 1:1 + 
VADBA PO 
POSTAJAH        
(2 x 10min 
+14 min)  
 Igralca med seboj tekmujeta kdo bo večkrat zadel stožec. 
 10 min. igre 1:1 (4 min. dela,2 min odmora, 4 min. dela); vadba po postajah (14 
min); 10 min. igre 1:1 (4 min. dela,2 min odmora, 4 min. dela). 
 Vadba po postajah: delo (30s), odmor (40s). 
 V odmoru igralci izvajajo sprostilne in raztezne vaje.  
 Vaje: 
 Opora spredaj ležno.  
 Počepi.  
 Leža na hrbtu; dvig in spust bokov.  
 Leža na hrbtu; dvigi in spusti D noge.  
 Opora sedno. 
 Opora desno bočno; 3x dvig in spust bokov.  
 Leža na hrbtu; dvigovanje in spuščanje bokov. 
 Opora levo bočno; 3x dvig in spust bokov.  
 Leža na hrbtu; dvigi in spusti D noge.  
 Opora zadaj ležno. 
8. SKLOP 
(Zaključni 
del) 
IZTEK          
(6 min) 
 Počasen tek okoli igrišča; tresenje rok in nog.  
 
 
 
 
    
 
 
62 
 
3.1.5. Zaporedna številka treninga 5 (Slika 44) 
 
 
Slika 44. Zaporedna številka treninga 5. 
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Tabela 13  
Zaporedna številka treninga 5 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU V 
PARIH (6 min) 
 Ohranjanje medsebojne razdalje med igralcema, ohranjanje linije igralcev, izvesti 
čim več dotikov z žogo, vaja se izvaja v rahlem tempu. 
 Igralca zamenjata vlogi, ko prideta do središčne ali prečne črte. 
 Vaje: 
 Igralec, ki teče naprej zaustavi žogo z D ZDS in udari z D NDS ter 
obratno, igralec, ki teče vzvratno udarja žogo z NDS. 
 Igralec, ki teče naprej zaustavi žogo z D ZDS, podaljša z D NDS in udari 
z D NDS ter obratno, igralec, ki teče vzvratno udarja žogo z NDS. 
 Igralec, ki teče naprej zaustavi žogo z D ZDS, usmeri z D NDS na L 
nogo in udari z L NDS ter obratno, igralec, ki teče vzvratno udarja žogo 
z NDS. 
2. SKLOP 
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (4 min) 
 Rahli izmenični zasuki trupa v L in D; zibanje v končnem položaju; roke na zatilju. 
 Kroženje s trupom v L in D.  
 Kroženje z boki v L in D. 
 Stoja prekrižano z D/L spredaj; predklon do tal z rahlim zibanjem. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
 Stoja razkoračno; predklon, izmenični dotiki tal in obeh stopal z rokama. 
 Skiping; stoja na D/L nogi; kroženje v kolčnem sklepu na ven z L/D nogo. 
 Skiping; stoja na D/L nogi; kroženje v kolčnem sklepu na not z L/D nogo. 
 Kroženje s koleni na ven/not in v levo/desno. 
 Izpadni koraki naprej z L/D nogo z rahlim zibanjem in zadrževanjem položaja (3x 
L, 3x D). 
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU V 
PARIH (6 min) 
 Ohranjanje medsebojne razdalje med igralcema, ohranjanje linije igralcev, izvesti 
čim več dotikov z žogo, vaja se izvaja v rahlem tempu. 
 Igralca zamenjata vlogi, ko prideta do središčne ali prečne črte. 
 Vaje  
 Igralec, ki teče naprej udari žogo z NDS L/D po metu žoge igralca, ki 
teče vzvratno. 
 Igralec, ki teče naprej zaustavi žogo s prsmi in jo udari z NDS L/D po 
metu žoge igralca, ki teče vzvratno. 
 Igralec, ki teče naprej udari žogo z nartom L/D noge po metu žoge 
igralca, ki teče vzvratno. 
4. SKLOP 
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE               
(4 min) 
 Izmenični prehodi iz stoje na nogah v stojo na iztegnjenih prstih (20s).  
 Počepi (8x); počasna izvedba.  
 Prehod iz čepa v oporo čepno in zadrževanje položaja v opori čepno (6s) (šest 
ponovitev). 
 Opora sedno; izmenični dotiki nasprotne roke in nasprotne noge (počasno izvajanje) 
(20s).  
 Opora desno bočno (10s); prehod v oporo spredaj ležno; 2x skleca; prehod v oporo 
levo bočno (10s).  
 Opora zadaj ležno (15s) z iztegnitvijo in zadrževanjem položaja L (5s) in D noge 
(5s). 
5. SKLOP   
(Intenziv
ni del)  
ŠOLA TEKA          
(10 min) 
 Izvedba vaje od prvega do drugega klobučka, čim hitrejši prehod v tek z 
maksimalno hitrostjo in nadaljevanje do zadnjega klobučka.  
 Vrnitev na začetek kolone je v počasnem teku.  
 Vaje: 
 Prisunski bočni koraki v L in D.  
 Tek naprej; dotik gležnjev spredaj in pet zadaj.  
 Tek, obrat za cel krog v D. 
 Tek, obrat za cel krog v L.  
 Menjava kolone 
 Prisunski bočni koraki v L in D.  
 Škarjice. 
 Nizek skiping. 
 Srednji skiping.  
 Visok skiping. 
6. SKLOP 
(Glavni 
del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA NA 
MESTU Z 
OVIRAMI    
(10 min) 
 1. različica: dve izvedbi (dve smeri izvajanja različice), čas trajanja ene izvedbe je 
4 min, odmor traja 1 min.  
 Trener med odmorom pove katere napake so se pojavljale in poda nasvete za 
izboljšanje. 
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 Ob drugi izvedbi način zaustavljanja žoge ostane enak, spremeni se le noga, ki žogo 
zaustavlja. Enako velja pri udarcih žoge. 
 Vaja se izvaja z dvema žogama hkrati. 
 Igralci zamenjajo mesto v smeri podane žoge in s tekom v maksimalni hitrosti. 
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
VADBA PO 
POSTAJAH   
(14 min) 
 Delo (30s), odmor (40s) 
 V odmoru igralci izvajajo sprostilne in raztezne vaje.  
 Vaje: 
 Opora ležno levo bočno; opora na podlahti; dvigovanje in spuščanje D 
noge.  
 Opora ležno desno bočno; opora na podlahti; dvigovanje in spuščanje L 
noge.  
 Počepi. 
 Opora ležno spredaj; prehod v oporo desno bočno na dlani; prehod v 
oporo spredaj ležno; prehod v oporo levo bočno na dlani. 
 Prehod iz čepa v oporo čepno (zadrževanje položaja – 4s); vzravna v 
čep. 
 Poskoki s kolebnico.   
 Počepi.  
 Opora zadaj ležno.  
 Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; izmenično iztegovanje in krčenje 
L noge.).  
 Opora sedno; izmenično dvigovanje in spuščanje L in D noge. 
 Zakloni. 
8. SKLOP 
(Glavni 
del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA NA 
MESTU Z 
OVIRAMI    
(10 min) 
 2. različica: dve izvedbi (dve smeri izvajanja različice), čas trajanja ene izvedbe je 
4 min, odmor traja 1 min.  
 Trener med odmorom pove katere napake so se pojavljale in poda nasvete za 
izboljšanje. 
 Ob drugi izvedbi način zaustavljanja žoge ostane enak, spremeni se le noga, ki žogo 
zaustavlja, enako velja pri udarcih žoge. 
 Vaja se izvaja z dvema žogama hkrati. 
 Igralci zamenjajo mesto v smeri podane žoge in s tekom v maksimalni hitrosti. 
9. SKLOP 
(Glavni 
del) 
ZAKLJUČKI 
NA GOL        
(20 min) 
 Zaključki na gol:  
 Podaja žoge proti soigralcu; tek z maksimalno hitrostjo na njegovo 
mesto; soigralec sprejme žogo; sprejem žoge v smeri gola (SNDS) in 
zaključek na gol (SNDS v loku po tleh).  
 Igralec gre v teku po žogo, tako da ne ovira soigralcev in se v teku vrne 
v kolono, v kateri je bil soigralec, ki mu je žogo podal.  
 Igralci izvajajo vajo 10 min zaporedoma v eni koloni, nato zamenjajo 
kolono. 
 Vratarja se zamenjata na vsakih 5 min.  
10. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE                
(5 min)  
 Opora stojno spredaj. 
 Opora razkoračno spredaj. 
 Opora klečno na L/D spredaj; odnoženje z D/L. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k sebi. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo. 
 Sed; razkoračno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
    
 
 
65 
 
3.1.6. Zaporedna številka treninga 6 (Slika 45)  
 
 
Slika 45. Zaporedna številka treninga 6. 
 
Tabela 14  
Zaporedna številka treninga 6 
ŠTEVILKA IN 
VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
TEK (10 min)  Tek v rahlem tempu okoli igrišča.  
2. SKLOP       
(1. Sklop 
gimnastičnih 
vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (5 min) 
 Hoja; zaustavljanje, stoja razkoračno ozko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal. 
 Hoja s kroženjem v kolčnem sklepu na ven/not z L/D nogo. 
 Hoja; stoja na L/D nogi; prednoženje z D/L nogo; skrčeno; priteg kolena k sebi; 
prehod v izpadni korak naprej z rahlim zibanjem. 
 Kroženje v kolenskem in skočnem sklepu na mestu z L/D nogo. 
 Hoja z izmeničnim dvigovanjem L in D noge v prednoženje. 
 Izpadni koraki vstran z menjavo noge, z rahlim zibanjem.  
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljalni 
del 
TEK (10 min)  Tek v rahlem tempu okoli igrišča. 
4. SKLOP       
(2. Sklop 
gimnastičnih 
vaj) 
STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE + 
 Hoja; prehod z rokami do opore spredaj ležno in priključitev stopal do opore 
stojno spredaj (zadržati položaj 15s). 
 Sed; razkoračno, predklon in prijem za L/D stopalo z obema rokama 
(zadrževanje položaja (15s). 
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KREPILNE 
VAJE (5 min)  
 Opora ležno spredaj (položaj strešice); potisk pet proti tlom in zadrževanje 
položaja (10s), 3 ponovitve.  
 Sed; snožno, predklon in prijem za L in D stopalo (15s). 
 Stoja razkoračno široko; prehod z rokami v oporo ležno spredaj (položaj nog 
ostaja razkoračno široko); zadrževanje položaja (10s). 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k 
sebi (15s D, 15s L). 
 Most (15s). 
 Opora klečno na L/D spredaj; odnoženje z D/L (15s D, 15s L). 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo (15s D, 15s L). 
5. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
ŠOLA TEKA     
(6 min)  
 Izvedba vaj v rahlem tempu:  
 Križni korak v L in D.  
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej (visoko težišče). 
 Branilski tek (prisunski koraki – visoko težišče). 
 Tek naprej; kroženje v kolčnem sklepu z D nogo na not.  
 Tek naprej; kroženje v kolčnem sklepu z L nogo na not.  
 Tek naprej; izmenični (rahli) zamahi z L nogo proti nasprotni roki v 
prednoženje in obratno. 
6. SKLOP 
(Intenzivni 
del) 
TEK Z 
MAKSIMALNO 
HITROSTJO     
(4 min) 
 3. različice: 
 Skiping na mestu; (na znak trenerja) tek v maksimalni hitrosti od 
prvega do zadnjega klobučka, nato do drugega in ponovno do 
zadnjega klobučka. 
 Skiping na mestu; (na znak trenerja) tek v maksimalni hitrosti od 
prvega do zadnjega klobučka, nato tek vzvratno do drugega in 
ponovno tek v maksimalni hitrosti do zadnjega klobučka. 
 Skiping na mestu; (na znak trenerja) tek v maksimalni hitrosti od 
prvega do zadnjega klobučka, nato branilski tek do drugega 
klobučka in ponovno tek v maksimalni hitrosti do zadnjega 
klobučka. 
7. SKLOP 
(Glavni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA NA 
MESTU V 
PARIH (12 min)  
 Igralec, ki zaustavlja in udarja žogo ves čas izvaja gibanje stran od žoge in proti 
žogi. Gibanje izvaja v počasnem tempu. 
 Kadar igralec udari nizko žogo, mora žogo umiriti do konca (npr. po metu žoge 
soigralca) – žoga se pred udarcem ne sme odbijati. 
 Met auta, zaustavljanje žoge z NDS (amortizacija) in udarjanje nizke žoge z 
NDS L/D. 
 Met auta, zaustavljanje žoge z nartom (amortizacija) in udarjanje nizke žoge z 
NDS L/D. 
 Met žoge soročno od spodaj navzgor, zaustavljanje žoge s stegnom 
(amortizacija) L/D noge in udarjanje nizke žoge s SNDS poševno naprej L/D. 
 Met žoge soročno od spodaj navzgor, zaustavljanje žoge s prsmi (zapreka) in 
udarjanje nizke žoge s SNDS poševno naprej L/D. 
 Met žoge soročno od spodaj navzgor, zaustavljanje žoge s prsmi in udarjanje 
polvisoke žoge z NDS L/D noge v roke soigralcu (krajša razdalja med 
igralcema). 
 Met žoge soročno od spodaj navzgor, zaustavljanje žoge z glavo in udarjanje 
polvisoke žoge z NDS L/D noge v roke soigralcu (krajša razdalja med 
igralcema). 
8. SKLOP 
(Glavni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU    
(15 min) 
 Igralci se gibljejo v počasnem tempu, polovica jih ima žogo. 
 Vodenje žoge in predaja žoge s SNDS L/D noge. 
 Vodenje žoge in predaja žoge z ZDS L/D noge. 
 Vodenje žoge in predaja žoge z NDS stopala L/D noge za stojno nogo s 
predhodnim povlekom žoge s podplatom. 
 Žongliranje žoge in predaja žoge z nogo ali stegnom. 
 Žongliranje žoge in predaja žoge z glavo. 
9. SKLOP 
(Zaključni 
del) 
IZTEK IN 
STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE               
(15 + 5 min) 
 Tek v rahlem tempu okoli igrišča; občasno tresenje rok in nog.  
 Opora razkoračno spredaj. 
 Stoja prekrižano z D/L spredaj; predklon, dotik stopal. 
 Opora klečno na L/D spredaj; odnoženje z D/L. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k 
sebi. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo. 
 Sed; snožno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
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3.1.7. Zaporedna številka treninga 7 (Slika 46) 
 
 
 
Slika 46. Zaporedna številka treninga 7. 
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Tabela 15  
Zaporedna številka treninga 7 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
UVODNO 
PRIPRAVLJALNI 
DEL (24 min) 
 1. Gibanja z različnimi nalogami (4 min): 
 Tek naprej po prostoru in rokovanje s soigralcem z obema rokama. 
 Tek naprej po prostoru in rokovanje s soigralcem z D/L roko.  
 Tek vzvratno po prostoru – izogibanje stožcem, žogam in 
soigralcem. 
 Izmenično kroženje z rokami naprej/nazaj v teku naprej. 
 2. 1. Sklop gimnastičnih vaj (raztezne vaje) (4 min): 
 Izpadni koraki naprej po prostoru z rahlim zibanjem. 
 Izpadni koraki vstran z menjavo strani v L/D z rahlim zibanjem (po 
prostoru). 
 Hoja; stoja na L/D nogi, prednoženje z D/L nogo, skrčeno, priteg 
kolena k sebi. 
 Hoja; stoja na L/D nogi, zanoženje z D/L nogo, skrčeno, prijem za 
stopalo. 
 3. Gibanja z različnimi nalogami (4 min): 
 Tek za cel krog okoli stožcev in tek preko žoge z L/D nogo. 
 Tek naprej s spadi na trebuh pri žogi. 
 Tek naprej in skiping na žogi (šest dotikov). 
 Tek naprej, povlek žoge s podplatom, dvig z nartom, žongliranje 
(osem dotikov) in zaustavljanje žoge z nartom po principu 
amortizacije. 
 4. 2. Sklop gimnastičnih vaj (raztezne vaje) (4 min): 
 Stoja razkoračno široko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal, L in D 
stopala. 
 Stoja prekrižano z D/L spredaj, predklon do tal z rahlim zibanjem. 
 Kroženje s koleni na ven/not in levo/desno. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; izmenjevanje 
skrčenega in iztegnjenega položaja predkoračne noge; prijem za 
stopalo ob iztegnitvi; priteg prstov k sebi. 
 5. Gibanja z različnimi nalogami  (4 min): 
 Tek; enojni prestop žoge in zadrževanje položaja na L nogi. 
 Tek; enojni prestop žoge in zadrževanje položaja na D nogi. 
 Tek; dvojni prestop žoge in zadrževanje položaja na L nogi. 
 Tek; dvojni prestop žoge in zadrževanje položaja na D nogi. 
 6. 3. Sklop gimnastičnih vaj (krepilne vaje) (4 min): 
 Hoja po vseh štirih naprej in rokovanje s soigralcem z L in D roko. 
 8x počepi (počasno izvajanje). 
 Stoja na D nogi; predklon in dotik tal z L roko (4x). 
 Stoja na L nogi; predklon in dotik tal z D roko (4x). 
 Opora spredaj ležno; izmenično krčenje in iztegovanje L in D 
noge.  
2. SKLOP 
(Intenziv
ni del)  
VAJE VARANJA Z 
ŽOGO (8 min) 
 Polovica igralcev ima žogo; igralci brez žoge se odkrivajo v prostoru; podaja 
žoge soigralcu in tek v maksimalni hitrosti proti njemu. 
 Igralec, ki žogo sprejme z najvišjo možno hitrostjo preigra igralca, ki mu je 
žogo podal. 
 Varanje soigralca z žogo z enojnim prestopom preko žoge in povlek 
žoge z ZDS D noge.  
 Varanje soigralca z žogo z enojnim prestopom preko žoge in povlek 
žoge z ZDS L noge. 
 Varanje soigralca z žogo z dvojnim prestopom preko žoge in povlek 
žoge z ZDS D noge.  
 Varanje soigralca z žogo z dvojnim prestopom preko žoge in povlek 
žoge z ZDS L noge.   
3. SKLOP 
(Glavni 
del) 
VAROVANJE 2:2, 
PASIVNA 
OBRAMBA (16 
min) 
 Igralca v paru s podajami in vodenjem žoge preneseta žogo od začetka do konca 
koridorja, v obrambi ju spremljata dva igralca (16 min dela, odmora ni). 
 Naloga igralca v obrambi varovanje soigralca, ki napada igralca z žogo. Ob 
podaji mora igralec, ki je varoval hrbet hitro reagirati in napasti igralca, ki 
sprejme žogo. 
 Igralca tako v obrambi ves čas izmenjujeta svoji vlogi s sočasnim umikanjem 
nazaj. 
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 Igralci krožijo v dveh poligonih, pari med seboj menjujejo vloge, tudi igralca v 
paru menjujeta stran izvajanja vaje v napadu in obrambi. 
4. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRA 1 + 2:2 + 1 
IN VADBA PO 
POSTAJAH              
(2 x 12 min + 14 
min) 
 V polju poteka igra 2:2, v pomoč napadalcem sta igralca na liniji. 
 Igralci v polju niso omejeni s številom dotikov žoge, igralca na liniji pa imata 
na voljo dva dotika z žogo.  
 Obrambna igralca v polju ne smeta napadati igralcev na liniji.  
 Glavni cilj napadalcev je zadržati žogo v posesti in jo čim večkrat prenesti k 
igralcu na oddaljenejši liniji (iskanje globine v igri).  
 Obrambna igralca natančno upoštevata principe varovanja v igri 2:2.  
 12 min igre; vadba po postajah (14 min); 12 min igre.  
 Vadba po postajah: delo (30s), odmor (40s) 
 V odmoru igralci izvajajo sprostilne in raztezne vaje.  
 Vaje: 
 Opora spredaj ležno; 6x skleca.  
 Poskoki s kolebnico.  
 Počepi.  
 Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; izmenično iztegovanje in 
krčenje L noge. 
 Opora desno bočno na dlani; dvigi in spusti L noge 3x (počasna 
izvedba).  
 Počepi na D nogi (počasna izvedba).  
 Opora sedno; krčenje in iztegovanje nog (počasna izvedba). 
 Leža na trebuhu; sočasni dvigi in spusti rok ter nog.  
 Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; izmenično iztegovanje in 
krčenje D noge. 
 Opora levo bočno na dlani; dvigi in spusti D noge. 
 Počepi na L nogi (počasna izvedba). 
 Prehajanje iz čepa v oporo čepno (zadrževanje položaja – 4s) in 
obratno. 
5. SKLOP 
(Glavni 
del) 
ZAKLJUČKI NA 
GOL (20 min)  
 Zaključki na gol:  
 Podaja žoge soigralcu; reakcija v obrambo in spremljanje igralca v 
obrambi. Po nekaj metrih napadalec opravi varanje z dvojnim 
prestopanjem žoge in zaključi na gol s SNDS v loku nizke ali visoke 
žoge. 
 Reakcija v obrambo je izvedena s tekom v maksimalni hitrosti. 
 Po zaključku na gol gre igralec po žogo in pri tem ne ovira 
soigralcev ter se postavi v kolono iz katere je pred tem dobil žogo. 
 Soigralec, ki mu je žogo podal gre v njegovo kolono. 
 Igralci po desetih minutah zamenjajo stran izvajanja vaje. 
 Vratarja se zamenjata na vsakih pet minut.  
6. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
STATIČNE 
RAZTEZNE VAJE    
(5 min) 
 Opora stojno spredaj. 
 Opora razkoračno spredaj. 
 Opora klečno na L/D spredaj; odnoženje z D/L. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k 
sebi. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo. 
 Leža na hrbtu; prednožno; skrčeno z L/D; priteg skrčene noge. 
 Sed; razkoračno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
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3.1.8. Zaporedna številka treninga 8 (Slika 47)  
 
 
Slika 47. Zaporedna številka treninga 8. 
 
Tabela 16 
Zaporedna številka treninga 8 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP  
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNE 
TEHNIKA NA 
MESTU (4 min) 
 Vodenje žoge okoli stožca, podaja žoge igralcu v in tek v nasprotno kolono.  
 Vajo začneta dva igralca hkrati, vsak iz svoje kolone. 
 Vodenje žoge z D nogo in udarec žoge z NDS D noge.  
 
2. SKLOP 
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (6 min) 
 Predkloni in zakloni z glavo; zadrževanje položaja v predklonu in zaklonu. 
 Stoja razkoračno široko; izmenični odkloni trupa v L/D. 
 Kroženje s trupom v L/D. 
 Stoja na D nogi; kroženje z L nogo v kolčnem sklepu (5x na ven, 5x na not). 
 Stoja na L nogi; kroženje z D nogo v kolčnem sklepu (5x na ven, 5x na not). 
 Stoja razkoračno ozko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal. 
 Izmenično izvajanje prehodov iz opore stojno spredaj v oporo čepno in obratno. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; izmenjevanje skrčenega in iztegnjenega 
položaja predkoračne noge; prijem za stopalo ob iztegnitvi; priteg prstov k sebi. 
 Kroženje s koleni na ven/not in levo/desno. 
 Kroženje L in D stopala v skočnem sklepu. 
3. SKLOP  
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA NA 
MESTU (4 min) 
 Vodenje žoge okoli stožca, podaja žoge igralcu v in tek v nasprotno kolono.  
 Vajo začneta dva igralca hkrati, vsak iz svoje kolone. 
 Vodenje žoge z L nogo in udarec žoge z NDS L noge.  
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4. SKLOP 
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE               
(6 min) 
 2x skleca; dvig D noge (5s); 2x skleca; dvig L noge (5s); 2x skleca.  
 Počepi na D nogi (6x), počepi na L nogi (6x).  
 Leža na hrbtu; dvig in spust L in D noge hkrati (4x). 
 Leža na hrbtu; spuščanje in dvigovanje bokov (8x). 
 Opora desno bočno; spust in dvig bokov (3x); prehod v oporo levo bočno preko opore 
spredaj ležno; spust in dvig bokov (3x). 
 6x počepi na iztegnjenih prstih.  
5. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
ŠOLA TEKA   
(6 min) 
 Vaja od prvega do drugega klobučka in počasen tek na začetek. 
 Vaje: 
 Križni korak v L in D.  
 Prisunski bočni koraki v L in D. 
 Tek naprej; kroženje z D nogo na not v kolčnem sklepu.  
 Tek naprej; kroženje z L nogo na not v kolčnem sklepu. 
 Škarjice. 
 Branilski tek (prisunski koraki). 
 Bočni skiping v L in D. 
 Nizek skiping. 
 Srednji skiping.  
 Visok skiping.  
6. SKLOP 
(Intenziv
ni del) 
VAJE ŠOLE 
TEKA + 
INTENZIVNI 
DEL (6 min) 
 Gibanja preko in med klobučki; tek v maksimalni hitrosti do rumenega klobučka. 
 Stran izvajanja vaje se zamenja, ko igralci opravijo vse naloge na eni strani. 
 Vaje: 
 Skiping preko klobučkov. 
 Prisunski koraki naprej med klobučki. 
 Branilski tek med klobučki.  
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
VAROVANJE 
3:3 (19 min) 
 Igralec udari žogo proti igralcu nasprotne skupine treh igralcev. 
 Ekipa igralca, ki je žogo podal, preide s tekom v maksimalni hitrosti proti nasprotni 
trojki. 
 Žogo nato zaokroži od prvega do zadnjega igralca v napadalni trojki, obrambna trojka 
se giblje skladno z gibanjem žoge in upošteva principe varovanja.  
 Obrambna trojka ostane na mestu napadalne trojke; igralec napadalne trojke poda 
žogo nasprotni trojki, njegova ekipa se iz napadalne spremeni v obrambno.  
 Tako se skupine treh igralcev med seboj ves čas izmenjujejo.  
8. SKLOP 
(Glavni 
del) 
TEK Z MAKS. 
HITROSTJO          
(18 min) 
 Štiri postaje; na vsaki postaji igralec opravi tri ponovitve; po vsaki ponovitvi se vrne 
na začetek postaje s počasnim tekom, odmor pri menjavi postaje traja 120s. 
 Pri spremembi smeri gibanja je pomembno, da igralec pred tem zniža težišče in s 
kratkimi koraki nadaljuje gibanje v smeri naslednjega klobučka, te korake postopoma 
podaljšuje. 
 Igralci zamenjajo postajo s tekom v počasnem tempu. 
9. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
IZTEK (10 min)  Tek v rahlem tempu; tresenje rok in nog med tekom. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
72 
 
3.1.9. Zaporedna številka treninga 9 (Slika 48) 
 
 
Slika 48. Zaporedna številka treninga 9. 
 
Tabela 17  
Zaporedna številka treninga 9. 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA       
(4 min) 
 Sprejem žoge z NDS D noge v smeri naprej in udarec z NDS D noge proti igralcu v 
nasprotni koloni ter tek v nasprotno kolono.  
2. SKLOP 
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (6 min) 
 Sočasno kroženje z D roko naprej in L nazaj.  
 Sočasno kroženje z L roko naprej in D nazaj.  
 Stoja razkoračno široko; izmenični odkloni trupa v L in D z zibanjem v končnem 
položaju. 
 Kroženje s trupom v L in D. 
 Kroženje z boki v L in D. 
 Izpadni korak vstran z L; rahlo zibanje in zadrževanje v končnem položaju. 
 Izpadni korak vstran z L; rahlo zibanje in zadrževanje v končnem položaju. 
 Skiping na mestu; izmenično kroženje z L in D nogo v kolčnem sklepu na ven. 
 Skiping na mestu; izmenično kroženje z L in D nogo v kolčnem sklepu na not. 
 Opora stojno spredaj; izmenični prehodi v oporo čepno in obratno.  
 Kroženje v kolenskem sklepu na ven in not. 
 Kroženje v skočnem sklepu v L in D.  
 Izpadni korak naprej L in D; rahlo zibanje; zadrževanje v končnem položaju. 
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3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA      
(4 min) 
 Sprejem žoge z NDS L noge v smeri naprej in udarec z NDS L noge proti igralcu v 
nasprotni koloni ter tek v nasprotno kolono.  
4. SKLOP 
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE               
(6 min) 
 Hoja po vseh štirih naprej (4m); hoja po vseh štirih nazaj (4m).  
 Opora spredaj ležno z izmeničnimi prehodi v oporo levo/desno bočno.  
 3x preval naprej, 3x preval nazaj.  
 Zadrževanje položaja v stoji na iztegnjenih prstih.  
 Opora spredaj ležno (15s). 
 4x skleca.  
 6x počepi. 
 Razovka stojno L (20s). 
 Razovka stojno D (20s). 
 Leža na trebuhu; sočasni dvig in spust rok ter nog.  
5. SKLOP 
(Intenziv
ni del) 
IGRA 
SREDINE (4:2) 
(10 min)  
 Štirje igralci (napadalci) skušajo zadržati žogo v posesti, obrambna igralca skušata 
odvzeti žogo. 
 Napadalni igralec ima na voljo dva dotika. 
 Igralca v fazi branjenja upoštevata principe varovanja.  
 Tisti napadalec, ki naredi napako (podaja izven določenega polja ali dotik žoge 
nasprotnega igralca) postane obrambni igralec.  
 Napadalce in obrambne igralce spodbujamo k visoki aktivnosti (tudi z zagotavljanjem 
dodatnih žog).  
 Za igro 4:2 pripravimo tri igrišča. 
6. SKLOP 
(Glavni 
del) 
VAROVANJE 
3:3 (14 min) 
 Napadalci si žogo podajajo med seboj; žoga kroži od prvega do zadnjega napadalca 
preko vmesnega.  
 Igralci v obrambi spremljajo gibanje žoge in natančno upoštevajo principe varovanja. 
 Še posebej je pomembno, da se ob vodenju žoge napadalnega igralca umikajo in pri 
tem ohranjajo medsebojne razdalje oz. razpored.  
 Igralci izvajajo vajo v dveh koridorjih in ves čas krožijo med obema.  
 Ob prehodu v drug koridor napadalni igralci in obrambni igralci zamenjajo vloge. 
Igralci so prav tako pozorni na menjavo vlog v skupini treh igralcev in to dosledno 
izvajajo v pravem trenutku.  
 Vajo igralci izvajajo z najvišjo možno aktivnostjo.   
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRA 3:3:3 + 
VADBA PO 
POSTAJAH             
(2 x 18 min + 
14 min)  
 18 min. igre; vadba po postajah; 18 min. igre.  
 Igra 3:3:3:  
 igralci v obrambi poizkušajo preprečiti zadetek napadalcem. Žogo jim 
poskušajo odvzeti in prenesti v varno območje ter doseči gol proti drugi 
skupini treh igralcev. 
 Napadalci ob izgubljeni žogi in neuspešnemu obrambnemu posredovanju 
postanejo obrambni igralci na tisti strani, kjer so žogo izgubili.  
 Ekipa, ki je žogo izgubila jo poizkuša ponovno pridobiti nazaj.  
 Igralci imajo na voljo štiri dotike z žogo. 
 Preostalih devet igralcev igra prav tako enako igro, na igrišču enake 
velikosti, vendar na majhne gole (brez vratarjev).  
 V drugem delu igralci zamenjajo igrišče na katerem igrajo. 
 Vadba po postajah: delo (30s), odmor (40s) 
 V odmoru igralci izvajajo sprostilne in raztezne vaje.  
 Vaje: 
o Igralca sta z obrazom obrnjena drug proti drugemu; opora 
spredaj ležno; izmenično rokovanje z nasprotnima rokama. 
o Igralca sta obrnjena drug proti drugemu; stoja na L nogi; 
soročno podajanje in prijemanje žoge.  
o Igralca sta v opori sedno; obrnjena drug proti drugemu; soročno 
podajanje žoge. 
o Igralca sta obrnjena drug proti drugemu; stoja na D nogi; 
soročno podajanje in prijemanje žoge.  
o Izpad nazaj s partnerjem.  
o Igralca sta z obrazom obrnjena drug proti drugemu; leža na 
trebuhu; met žoge nasprotnemu igralcu in obratno. 
o Počepi s partnerjem (prijem za dlani v predročenju).  
o Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; dotik partnerjeve 
nasprotne noge; istočasen dvig in spust (izmenično L in D). 
o Igralca sta v čepu; naslonjena na hrbet soigralca; pravi kot v 
kolenih in kolku; zadrževanje položaja.  
o Izpad vstran s partnerjem.  
o Dvig trupa s partnerjem; nogi zataknjeni za soigralčeve; 
istočasen dvig v sed in spust v začetni položaj. 
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8. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
IZTEK (5 min)  Tek v rahlem tempu; sprostilne vaje za roke in noge. 
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3.2.1. Zaporedna številka treninga 10 (Slika 49) 
 
 
Slika 49. Zaporedna številka treninga 10. 
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Tabela 18  
Zaporedna številka treninga 10 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU V 
TROJKAH          
(6 min)  
 Ohranjanje medsebojne razdalje med igralci, ohranjanje linije igralcev. 
 Igralci zamenjajo vloge, ko pridejo do središčne ali prečne črte. 
 Igralca, ki tečeta vzvratno udarjata žogo z NDS. 
 Vaje: 
 Igralec, ki teče naprej zaustavi žogo z D NDS in udari z D NDS po 
podaji igralca, ki teče vzvratno na njegovi levi strani in obratno. 
 Igralec, ki teče naprej zaustavi žogo z L NDS in udari z D NDS po 
podaji igralca, ki teče vzvratno po njegovi levi strani in obratno. 
2. SKLOP   
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE                 
(5 min) 
 Izmenično kroženje z rokami naprej/nazaj. 
 Kroženje s trupom v L in D. 
 Stoja snožno; predklon in dotik tal, ob rahlem zibanju. 
 Stoja na L nogi, kroženje v kolčnem sklepu na ven (5x) na not (5x). 
 Stoja na D nogi, kroženje v kolčnem sklepu na ven (5x) na not (5x). 
 Kroženje s koleni na ven/not in levo/desno. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; izmenjevanje skrčenega in 
iztegnjenega položaja predkoračne noge; prijem za stopalo ob iztegnitvi; priteg 
prstov k sebi (zadrževanje položaja). 
 Klek z D/L; odnožno z L/D; iztegnjeno; odklon s trupom v L; rahlo zibanje in 
zadrževanje položaja.   
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU V 
TROJKAH          
(6 min) 
 Ohranjanje medsebojne razdalje med igralci, ohranjanje linije igralcev. 
 Igralci zamenjajo vloge, ko pridejo do središčne ali prečne črte. 
 Igralca, ki tečeta vzvratno udarjata žogo z NDS. 
 Vaje: 
 Igralec, ki teče naprej zaustavi žogo z D ZDS in udari z D NDS po 
podaji igralca, ki teče vzvratno na njegovi levi strani in obratno. 
 Igralec, ki teče naprej udari žogo z L NDS po podaji igralca, ki teče 
vzvratno na njegovi levi strani in obratno.  
4. SKLOP  
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE                  
(5 min)  
 3x počep na D nogi, 3x počep na L nogi.  
 Opora spredaj ležno; 1x skleca na L nogi; 1x skleca na D nogi.  
 Leža na hrbtu; 10x dvig D noge; 10x dvig L noge.  
 Leža na hrbtu; 6x dvig in spust bokov. 
 Opora zadaj ležno; dvig D noge (5s); dvig L noge (5s). 
 8x počep. 
5. SKLOP  
(Intenziv
ni del) 
ŠTARTI IZ 
RAZLIČNIH 
POLOŽAJEV       
(6 min) 
 Na znak trenerja prehod iz: 
 Čepa v tek z maksimalno hitrostjo.  
 Čepa bočno v L v tek z maksimalno hitrostjo.  
 Čepa bočno v D v tek z maksimalno hitrostjo.  
6. SKLOP  
(Glavni 
del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU     
(13 min)  
 Dinamična tehnika po prostoru v trojkah: 
 Podaja (po tleh) na tretjega igralca po povratni podaji (6 min). 
 Podaja (po zraku) na tretjega igralca po povratni podaji (6 min).   
 Med obema različicama je 1 min. odmora. 
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU Z 
OVIRAMI         
(13 min)  
 Dinamična tehnika po prostoru v trojkah: 
 Podaja (po tleh) na tretjega igralca po povratni podaji (6 min). 
 Podaja (po zraku) na tretjega igralca po povratni podaji (6 min).   
 Med obema različicama je 1 min. odmora. 
8. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRALNA 
SITUACIJA      
(30 min) 
 Igralna situacija 3:0: Podaja (po tleh) na tretjega igralca po povratni podaji. 
 Tri skupine izvajajo vajo na levi strani; tri skupine na desni strani (vse skupine na 
en gol).  
 Vsaka skupina izvede 9 ponovitev; vratarja se izmenjujeta vsake tri ponovitve.  
 Predložek je s podajo po tleh. 
9. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRALNA 
SITUACIJA      
(15 min) 
 Igralna situacija 3:0: Podaja (po zraku) na tretjega igralca po povratni podaji. 
 Dve skupini izvajata vajo na levi strani; ena skupina na desni strani (tri skupine 
na en gol).  
 Vsaka skupina izvede 9 ponovitev; vratarja sta ves čas v golu.  
 Predložek je s podajo po tleh. 
10. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
IZTEK                 
(5 min)  
 Iztek; tresenje rok in nog med tekom.  
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3.2.2. Zaporedna številka treninga 11 (Slika 50) 
 
 
Slika 50. Zaporedna številka treninga 11. 
 
Tabela 19  
Zaporedna številka treninga 11 
ŠTEVILKA IN 
VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
TEK (10 min)  Tek okoli igrišča v počasnem tempu.  
2. SKLOP       
(1. Sklop 
gimnastičnih 
vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (8 min) 
 Izpadni koraki naprej z zibanjem. 
 Izpadni koraki vstran z zibanjem. 
 Hoja; zaustavljanje, stoja razkoračno ozko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal. 
 Hoja s kroženjem v kolčnem sklepu na ven/not z L/D nogo. 
 Hoja z zaustavljanjem, kroženje v kolenskem in skočnem sklepu z L/D nogo. 
 Hoja; stoja na L/D nogi, prednoženje z D/L nogo, skrčeno, priteg kolena k sebi. 
 Hoja; stoja na L/D nogi, zanoženje z D/L nogo, skrčeno, prijem za stopalo. 
 Hoja z zajemanjem (dotik dvignjenih prstov L/D stopala z L/D roko).  
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
ŠOLA TEKA      
(6 min) 
 Vaje: 
 Izmenično kroženje z rokami naprej/nazaj v teku naprej.  
 Križni korak v L in D. 
 Bočni prisunski koraki v L in D. 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej (visoko težišče; sproščeno) 
 Kroženje v kolčnem sklepu z L nogo v kolčnem sklepu na not. 
 Kroženje v kolčnem sklepu z D nogo v kolčnem sklepu na not. 
 Branilski tek – prisunski koraki (visoko težišče; sproščeno). 
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 Dotik pet v teku naprej. 
4. SKLOP        
(2. Sklop 
gimnastičnih 
vaj) 
KREPILNE 
VAJE (4 min) 
 Hoja; prehod z rokami do opore spredaj ležno in priključitev stopal do opore 
stojno spredaj. 
 Hoja, 4x preval naprej. 
 Hoja; stoja na L/D nogi; počep.  
 Hoja po vseh štirih naprej. 
 Hoja, 4x preval nazaj. 
 Hoja po vseh štirih nazaj.  
5. SKLOP 
(Intenzivni 
del) 
POSPEŠEVANJE 
(4 min)  
 Pospeševanje (prehod iz počasnega teka v tek z maksimalno hitrostjo), štiri 
dolžine.  
6. SKLOP 
(Glavni del) 
POLIGON        
(15 min) 
 Poligon se izvaja v počasnem tempu. 
7. SKLOP 
(Glavni del) 
TEKMOVANJE 
TROJK V 
ŽONGLIRANJU 
IN ZADEVANJU 
CILJA (15 min) 
 Žongliranja: 
 Poljubno žongliranje. 
 Igra z glavo. 
 Žongliranje, zadnji dotik pred oddajo žoge mora biti udarec z glavo. 
 Tekmovanje v zadevanju stožca, vsak igralec v ekipi ima dva poizkusa.  
8. SKLOP 
(Zaključni 
del) 
IZTEK IN 
STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE                    
(15 + 5 min) 
 Tek v počasnem tempu okoli igrišča; tresenje rok in nog. 
 Opora klečno na L/D spredaj; odnoženje z D/L; predklon. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k 
sebi. 
 Klek na D/L; zanoženje skrčeno z L/D, prijem za stopalo. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo. 
 Sed; snožno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
 Opora klečno spredaj, sedno; predklonjeno. 
 Most. 
 Tresenje rok in nog v leži na hrbtu. 
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3.2.3. Zaporedna številka treninga 12 (Slika 51) 
 
 
Slika 51. Zaporedna številka treninga 12. 
 
Tabela 20  
Zaporedna številka treninga 12 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
ŠOLA TEKA 
1. DEL          
(6 min)  
 Vaje: 
 Tek z izmeničnim kroženjem rok naprej. 
 Tek z izmeničnim kroženjem rok nazaj. 
 Tek s poudarjenim dvigovanjem D noge. 
 Tek s poudarjenim dvigovanjem L noge. 
 Tek z izmeničnim poudarjenim dvigovanjem nog.  
 Tek vzvratno.  
 Tek z obrati v D. 
 Tek z obrati v L.  
2. SKLOP 
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE           
(4 min)  
 Predkloni in zakloni z glavo; po določenem številu ponovitev zadrževanje položaja v 
predklonu in zaklonu.  
 Odkloni z glavo v L in D; po določenem številu ponovitev zadrževanje položaja v 
odklonu L in D. 
 Rahli izmenični zasuki trupa v L in D; zibanje v končnem položaju; roke na zatilju. 
 Kroženje s trupom v L in D.  
 Kroženje z boki v L in D. 
 Stoja prekrižano z D/L spredaj, predklon do tal z rahlim zibanjem. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
 Stoja razkoračno; predklon, izmenični dotiki tal in obeh stopal z rokama. 
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3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
ŠOLA TEKA 
2. DEL         
(6 min) 
 Vaje: 
 Tek s kroženjem D noge v kolčnem sklepu na not.  
 Tek s kroženjem L noge v kolčnem sklepu na not.  
 Križni korak v L/D 
 Dotik gležnjev in pet z rokama v teku naprej. 
 Branilski tek (prisunski koraki). 
 Škarjice. 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej.  
 Bočni skiping v L in D. 
4. SKLOP 
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE           
(4 min) 
 Počepi na D nogi (6x), počepi na L nogi (6x). 
 6x počepi na iztegnjenih prstih.  
 Opora spredaj ležno z izmeničnimi prehodi v oporo levo/desno bočno.  
 Prehod iz čepa v oporo čepno in zadrževanje položaja v opori čepno (6s) (štiri 
ponovitve). 
 Leža na hrbtu; izmenični dvigi L in D noge.  
 Leža na trebuhu; dvig rok in nog; zadrževanje položaja (20s). 
5. SKLOP 
(Intenziv
ni del) 
LOVLJENJE     
(5 min)  
 Igralca, ki sta v paru se lovita po prostoru.  
 Igralec, ki je bil ulovljen počaka, da se soigralec umakne; šele nato prične z lovljenjem. 
6. SKLOP 
(Glavni 
del) 
DINAMIČN
A TEHNIKA 
NA MESTU 
V PARIH           
(15 min) 
 Igralca sta v paru; eden ima žogo v rokah in jo meče nasprotnemu igralcu. 
 Vsak igralec izvaja vajo 45s, nato zamenjata vlogi.  
 Vaje:  
 Met žoge na glavo; zaustavljanje žoge z glavo in udarec polvisoke žoge z 
nartom (kratka razdalja med igralcema). 
 Met žoge na glavo; udarec žoge z glavo brez odriva (usmeritev žoge v tla). 
 Met žoge na glavo (v L in D od igralca, ki žogo udarja); udarec žoge z glavo 
brez odriva (pomemben je hiter premik na mesto udarca in usmeritev žoge v 
tla). 
 Met žoge na glavo (pred in rahlo prek igralca, ki žogo udarja); udarec žoge 
z glavo brez odriva (pomemben je hiter premik na mesto udarca in usmeritev 
žoge v tla). 
 Met žoge na glavo (povezava – L, D, pred, preko igralca, ki žogo udarja); 
udarec žoge z glavo brez odriva (pomemben je hiter premik na mesto udarca 
in usmeritev žoge v tla). 
7. SKLOP   
(Glavni 
del) 
IGRALNA 
SITUACIJA 
3:0              
(15 min)  
 Igralna situacija 3:0: različica z utrjevanjem podaje (po tleh) na tretjega igralca po 
povratni podaji. 
 Dve skupini izvajata vajo na eni strani; ena skupina na drugi strani (tri skupine na en 
gol).  
 Vsaka skupina izvede 9 ponovitev; vratarja sta ves čas v golu.  
 Predložek je s podajo po zraku; spodbujamo zaključek z glavo.  
8. SKLOP  
(Glavni 
del) 
VADBA PO 
POSTAJAH   
(14 min) 
 Delo (30s), odmor (40s) 
 V odmoru igralci izvajajo sprostilne in raztezne vaje.  
 Vaje: 
 Trebušnjaki (počasno izvajanje).  
 Opora spredaj ležno; 6x skleca.  
 Počepi.  
 Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; izmenično iztegovanje in krčenje L 
noge. 
 Opora desno bočno na dlaneh; 3x prehod z L roko pod telo (počasna 
izvedba).  
 Počepi na stegnjenih prstih (počasna izvedba).  
 Opora sedno; izmenično križanje L in D noge (počasna izvedba). 
 Poskoki s kolebnico.  
 Leža na trebuhu; sočasni dvigi in spusti rok ter nog.  
 Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; izmenično iztegovanje in krčenje D 
noge. 
 Opora levo bočno na dlaneh; 3x prehod z D roko pod telo (počasna izvedba). 
9. SKLOP   
(Glavni 
del) 
IGRALNA 
SITUACIJA 
3:0              
(15 min) 
 Igralna situacija 3:0: različica z utrjevanjem podaje (po zraku – rdeča puščica) na 
tretjega igralca po povratni podaji. 
 Dve skupini izvajata vajo na eni strani; ena skupina na drugi strani (tri skupine na en 
gol). 
 Vsaka skupina izvede 9 ponovitev; vratarja sta ves čas v golu.  
 Predložek je s podajo po zraku; spodbujamo zaključek z glavo. 
10. SKLOP  
(Zaključn
i del) 
STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE                 
(5 min)  
 Opora klečno na L/D spredaj; odnoženje z D/L; predklon. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k sebi. 
 Klek na D/L; zanoženje skrčeno z L/D, prijem za stopalo. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo. 
 Sed; snožno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
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3.2.4. Zaporedna številka treninga 13 (Slika 52) 
 
 
Slika 52. Zaporedna številka treninga 13. 
 
Tabela 21  
Zaporedna številka treninga 13 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU V 
TROJKAH          
(6 min) 
 Podajanje žoge v trojkah po prostoru; tek v počasnem tempu; podaje so krajše. 
 Spodbujanje komunikacije med igralci.  
2. SKLOP  
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (6 min)  
 Stoja na mestu; sočasno kroženje z rokami naprej/nazaj. 
 Rahli izmenični zasuki trupa v L in D; zibanje v končnem položaju; roke na zatilju. 
 Kroženje s trupom v L in D.  
 Stoja na mestu; prehod v čep; zibi v čepu. 
 Stoja na D nogi; kroženje v kolčnem sklepu L noge na ven (5x) in na not (5x). 
 Stoja na D nogi; kroženje v kolčnem sklepu L noge na ven (5x) in na not (5x). 
 Kroženje v kolenskem sklepu v L in D.  
 Stoja prekrižano z D/L spredaj, predklon do tal z rahlim zibanjem. 
 Stoja razkoračno; predklon, izmenični dotiki tal in obeh stopal z rokama. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
ŠOLA TEKA          
(6 min)   
 Izvajanje vaje šole teka od klobučka do klobučka; tek na začetek kolone.  
 Vaje: 
 Križni korak v L in D.  
 Prisunski bočni korak v L in D.  
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 Škarjice.  
 Bočni skiping v L in D. 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej.  
 Nizek skiping.  
 Srednji skiping. 
 Visok skiping. 
4. SKLOP   
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE (6 min)  
 Izmenični prehodi z rokami iz opore stojno spredaj v oporo ležno spredaj in obratno. 
 Opora sedno; zadrževanje položaja (20s).  
 Opora spredaj ležno; izmenično krčenje in iztegovanje kolena D in L noge (20s).  
 Razovka stojno na D nogi. 
 Počepi na D nogi 4x. 
 Počepi na L nogi 4x. 
 Razovka stojno na L nogi. 
 Leža na hrbtu; izmenični spuščanje in dvigovanje iztegnjene L in D noge.  
5. SKLOP 
(Intenziv
ni del) 
ŠTARTI IZ 
RAZLIČNIH 
POLOŽAJEV      
(6 min) 
 Na znak trenerja prehod iz: 
 Čepa (igralec je s hrbtom obrnjen proti smeri teka) v tek z maksimalno 
hitrostjo.  
 Leže na trebuhu (obraz obrnjen proti smeri teka) v tek z maksimalno 
hitrostjo.  
 Leže na trebuhu (noge so obrnjene v smeri teka) v tek z maksimalno 
hitrostjo. 
6. SKLOP  
(Glavni 
del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU IN 
PO 
PROSTORU Z 
OVIRAMI         
(23 min) 
 Dinamična tehnika po prostoru v trojkah: 
 Podaja (po tleh) na tretjega igralca po dvojni podaji (5 min). 
 Podaja (po zraku) na tretjega igralca po dvojni podaji (5 min).   
 Dinamična tehnika po prostoru z ovirami v trojkah: 
 Podaja (po tleh) na tretjega igralca po dvojni podaji (5 min). 
 Podaja (po zraku) na tretjega igralca po dvojni podaji (5 min).  
 Po izvedbi vsake različice sledi 1 min. odmora.  
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
TEK Z 
MAKSIMALN
O HITROSTJO     
(20 min)  
 Štiri postaje; na vsaki postaji igralec opravi štiri ponovitve; po vsaki ponovitvi se vrne 
na začetek postaje s počasnim tekom, odmor pri menjavi postaje traja 90s. 
 Pri spremembi smeri gibanja je pomembno, da igralec pred tem zniža težišče in s 
kratkimi koraki nadaljuje gibanje v smeri naslednjega klobučka, te korake postopoma 
podaljšuje. 
 Igralci zamenjajo postajo s tekom v počasnem tempu. 
8. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
IZTEK (10 min)  Počasen tek okoli igrišča; tresenje rok in nog.  
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3.2.5. Zaporedna številka treninga 14 (Slika 53) 
 
 
Slika 53. Zaporedna številka treninga 14. 
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Tabela 22  
Zaporedna številka treninga 14 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU V 
TROJKAH      
(6 min) 
 Podajanje žoge v trojkah po prostoru; tek v počasnem tempu; podaje so krajše. 
 Spodbujanje komunikacije med igralci. 
 Utrjevanje podaje (po tleh) na tretjega igralca po povratni podaji. 
2. SKLOP 
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (6 min) 
 Rahli izmenični zasuki trupa v L in D; zibanje v končnem položaju; roke na zatilju. 
 Kroženje s trupom v L in D.  
 Kroženje z boki v L in D. 
 Stoja prekrižano z D/L spredaj, predklon do tal z rahlim zibanjem. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
 Stoja razkoračno; predklon, izmenični dotiki tal in obeh stopal z rokama. 
 Skiping; stoja na D/L nogi; kroženje v kolčnem sklepu na ven z L/D nogo. 
 Skiping; stoja na D/L nogi; kroženje v kolčnem sklepu na not z L/D nogo. 
 Kroženje s koleni na ven/not in v levo/desno. 
 Izpadni koraki naprej z L/D nogo z rahlim zibanjem in zadrževanjem položaja (3x L, 
3x D). 
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU V 
TROJKAH     
(6 min) 
 Podajanje žoge v trojkah po prostoru; tek v počasnem tempu; podaje so krajše. 
 Spodbujanje komunikacije med igralci. 
 Utrjevanje podaje (po tleh) na tretjega igralca po dvojni podaji. 
4. SKLOP  
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE              
(6 min) 
 Stoja na iztegnjenih prstih (20s). 
 Skiping na mestu; izmenični rahli poskoki na D in L nogo ter zadrževanje položaja. 5 
ponovitev D noga, 5 ponovitev L noga (zadrževanje položaja traja 3 sekunde). 
 Opora spredaj ležno (8s); 2x skleca; opora spredaj ležno (8s). 
 Počepi (osem počasnih ponovitev). 
 Opora desno bočno; opora na dlani (20s). 
 Opora levo bočno; opora na dlani (20s). 
 Prehod iz čepa v oporo čepno in zadrževanje položaja v opori čepno (6s) (štiri 
ponovitve). 
 Leža na trebuhu; dvig rok in nog; zadrževanje položaja (20s). 
5. SKLOP 
(Intenziv
ni del) 
ŠTARTI IZ 
RAZLIČNIH 
POLOŽAJEV 
(6 min)  
 Na znak trenerja prehod iz: 
 seda (igralec je z obrazom obrnjen proti smeri teka) v tek z maksimalno 
hitrostjo.  
 Seda (igralec je s hrbtom obrnjen proti smeri teka) v tek z maksimalno 
hitrostjo.  
 kleka (igralec je z obrazom obrnjen proti smeri teka) v tek z maksimalno 
hitrostjo. 
6. SKLOP 
(Glavni 
del) 
VAROVANJE 
IN 
PREVZEMANJ
E 3:3 (14 min) 
 Trije igralci so napadalci, trije igralci pa branilci. 
 Igralec poda žogo soigralcu in steče za njegov hrbet; obrambni igralci se smiselno 
razporedijo.  
 Igralec, ki je žogo sprejel, jo vodi proti sredini. Obrambni igralec na sredini mora v 
pravem trenutku prevzeti pokrivanje igralca, ki vodi žogo. Igralec na njegovi levi ali 
desni strani se mora pa hitro pomakniti njemu v varovanje.  
 Vaja se nato ponavlja, igralci prehajajo med dvema koridorjema. 
 Pri prehodu iz enega v drugi koridor se napadalci in obrambni igralci zamenjajo.  
 Igralci so pozorni tudi na menjavo mest znotraj trojke, kadar so obrambni igralci.  
 9 min. dela, 1 min. odmora., 9 min. dela.  
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7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRA 3-3-3 IN 
VADBA PO 
POSTAJAH   
(50 min) 
 18 min. igre; 14 min. vadba po postajah; 18 min. igre.  
 Igra 3-3-3:  
 Skupina treh obrambnih igralcev skuša odvzeti žogo šestim napadalcem; 
če so branilci uspešni postanejo napadalci; igralci ekipe, ki so žogo izgubili 
postanejo branilci. 
 Napadalci imajo na voljo tri dotike z žogo.  
 1.naloga napadalcev je, da izvedejo 12 zaporednih podaj. 
 Z uspešno izvedeno 1.nalogo preidejo na 2.nalogo.  
 2.naloga je doseči točko; točka pomeni sprejem žoge za linijo; in sicer za 
linijo, ki je bila bolj oddaljena od žoge v trenutku sprejema 12 zaporedne 
podaje.  
 1. različica: točka pomeni podajo (po tleh, ali po zraku) na tretjega igralca 
(igralca, ki sprejme žogo za linijo) po povratni podaji. 
 2. različica: točka pomeni podajo (po tleh, ali po zraku) na tretjega igralca 
(igralca, ki sprejme žogo za linijo) po dvojni podaji. 
 Če pride do točke, prejme točko skupina, ki je bila v obrambi.  
 Skupina, ki ima po končani igri največ točk je poraženec.  
 Vadba po postajah: delo (30s), odmor (40s) 
 V odmoru igralci izvajajo sprostilne in raztezne vaje.  
 Vaje: 
 Trebušnjaki.  
 Počepi.  
 Opora desno bočno na dlaneh; 4x prehod z L roko pod telo (počasna 
izvedba).  
 Opora spredaj ležno; 8x skleca.  
 Počepi na D nogi.  
 Opora levo bočno na dlaneh; 4x prehod z D roko pod telo (počasna 
izvedba). 
 Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; izmenično iztegovanje in krčenje D 
noge. 
 Opora sedno; izmenično križanje L in D noge (počasna izvedba). 
 Počepi na L nogi.  
 Leža na trebuhu; sočasni dvigi in spusti rok ter nog.  
 Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; izmenično iztegovanje in krčenje L 
noge. 
8. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE (5 min) 
 Opora razkoračno spredaj. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k sebi. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo. 
 Sed; razkoračno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
 Opora stojno spredaj. 
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3.2.6. Zaporedna številka treninga 15 (Slika 54) 
 
 
Slika 54. Zaporedna številka treninga 15. 
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Tabela 23  
Zaporedna številka treninga 15 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
ŠOLA TEKA 
(6 min)  
 Vaje od klobučka do klobučka in tek na začetek kolone. 
 Vaje: 
 Tek z dotikanjem D pete v zanoženju. 
 Tek z dotikanjem L pete v zanoženju.  
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej (sproščeno). 
 Tek; 1x obrat v D za cel krog. 
 Tek vzvratno.  
 Gibanje s prisunskimi koraki vzvratno (sproščeno). 
 Tek; 1x obrat v L za cel krog. 
 Tek s poudarjenim kroženjem D noge v kolčnem sklepu.  
 Tek s poudarjenim kroženjem L noge v kolčnem sklepu.   
2. SKLOP 
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (6 min)  
 Sočasno kroženje z obema rokama na mestu; rahli poskoki v stoji na nogah. 
 Stoja razkoračno široko; izmenični odkloni trupa v L in D; zibanje v končnem 
položaju. 
 Rahli izmenični zasuki trupa v L in D; zibanje v končnem položaju; roke na zatilju. 
 Stoja prekrižano z D/L spredaj, predklon do tal z rahlim zibanjem. 
 Stoja na D nogi; kroženje v kolčnem sklepu na ven (8x). 
 Stoja na L nogi; kroženje v kolčnem sklepu na ven (8x). 
 Kroženje s trupom v L in D.  
 Kroženje z boki v L in D. 
 Čep; zibi v čepu; vzravnava v stojo.  
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
 Stoja razkoračno; predklon, izmenični dotiki tal in obeh stopal z rokama. 
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
ŠOLA TEKA 
(6 min) 
 Vaje od klobučka do klobučka in tek na začetek kolone. 
 Vaje: 
 Križni korak v L/D 
 Dotik gležnjev in pet z rokama v teku naprej. 
 Branilski tek (prisunski koraki). 
 Škarjice. 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej.  
 Bočni skiping v L in D. 
 Nizek skiping. 
 Srednji skiping. 
 Visok skiping.  
4. SKLOP 
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE             
(6 min) 
 Počepi na D nogi (6x), počepi na L nogi (6x). 
 6x počepi na iztegnjenih prstih.  
 Opora sedno; izmenični dotiki nasprotne roke in nasprotne noge.  
 Opora spredaj ležno z izmeničnimi prehodi v oporo levo/desno bočno.  
 Prehod iz čepa v oporo čepno in zadrževanje položaja v opori čepno (6s) (štiri 
ponovitve). 
 Leža na hrbtu; izmenični dvigi L in D noge.  
 Leža na trebuhu; dvig rok in nog; zadrževanje položaja (20s). 
5. SKLOP 
(Intenziv
ni del) 
LOVLJENJE     
(5 min)  
 Trije igralci se lovijo v omejenem prostoru.  
 Igralec, ki je bil ulovljen ne prične takoj z lovljenjem; počaka, da sta soigralca na 
primerni razdalji. 
6. SKLOP 
(Glavni 
del) 
DINAMIČN
A TEHNIKA 
NA MESTU      
(12 min)  
 Uigravanje obrambnih igralcev skozi dinamično tehniko na mestu.  
 Obrambni igralci se odkrijejo vratarju; vratar poda žogo levemu ali desnemu branilcu; 
žoga nato zaokroži v obrambi; sledi podaja napadalcu.  
 Žoga nato zaokroži v napadu; branilci se smiselno razporejajo; zaključek je podaja 
napadalca proti vratarju; v trenutku, ko vratar prejme žogo se obrambni igralci 
odkrijejo; vratar tokrat poda žogo drugemu branilcu.  
 Vaja se izvaja na obeh polovicah igrišča; napadalni trojki se med seboj menjata.   
 Obrambna vrsta je enaka ves čas.  
 Tri skupine igralcev izvajajo vajo na eni strani; tri skupine na drugi strani.  
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRA 3:3    
(54 min) 
 20 min igre; 14 min vadba po postajah; 20 min igre.  
 Igra 3:3:  
 napadalci proti obrambnim igralcem.  
 Glavni cilj je izboljšati delovanje obrambne vrste treh igralcev; hkrati pa 
razvijati učinkovito igro v napadu.  
 Z uspešnim posredovanjem branilcev (odvzem žoge) se napad zaključi.   
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 Vaja se izvaja na obeh polovicah igrišča; napadalni trojki se med seboj 
menjata 
 Vadba po postajah: delo (35s), odmor (45s) 
 V odmoru igralci izvajajo sprostilne in raztezne vaje.  
 Vaje: 
 Trebušnjaki.  
 Počepi s poskokom.  
 Sklece.  
 Opora desno bočno na dlaneh; 6x prehod z L roko pod telo (počasna 
izvedba); 3x spust in dvig bokov.   
 Opora spredaj ležno; 8x skleca. 
 Vojaški poskoki (brez sklece).  
 Zakloni.  
 Poskoki s kolebnico. 
 Opora levo bočno na dlaneh; 6x prehod z D roko pod telo (počasna 
izvedba); 3x spust in dvig bokov.  
 Leža na hrbtu; spuščanje in dvigovanje bokov.  
 Opora sedno; izmenično križanje L in D noge (počasna izvedba). 
8. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
IZTEK           
(5 min) 
 Počasen tek okoli igrišča; tresenje rok in nog.  
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3.2.7. Zaporedna številka treninga 16 (Slika 55) 
 
 
Slika 55. Zaporedna številka treninga 16. 
 
Tabela 24  
Zaporedna številka treninga 16 
ŠTEVILKA IN 
VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
TEK (10 min)  Tek v počasnem tempu okoli igrišča. 
2. SKLOP       
(1. Sklop 
gimnastičnih 
vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (6 min)  
 Odmiki z glavo v L/D. 
 Predkloni in zakloni z glavo. 
 Odkloni s trupom v L in D. 
 Kroženje z boki v L in D. 
 Izpadni koraki naprej 4x L, 4x D z odkloni trupa v L in D. 
 Stoja razkoračno ozko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal. 
 Stoja razkoračno široko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal. 
 Stoja na L/D nogi; krčenje in iztegovanje D/L noge 10x v prednoženju. 
 Kroženje s koleni v L in D.  
 Kroženje v skočnem sklepu v L in D.  
 Skiping na mestu; Rahli zamahi z L in D nogo v prednožnenje. 
 Skiping na mestu; Rahli zamahi z L in D nogo v zanoženje. 
3. SKLOP 
(Uvodno 
TEK (10 min)   Tek v počasnem tempu okoli igrišča. 
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pripravljalni 
del) 
4. SKLOP       
(2. Sklop 
gimnastičnih 
vaj) 
KREPILNE 
VAJE (6 min)  
 Opora spredaj ležno (20s) z vmesnim dvigom L in D noge.  
 Hoja po vseh štirih naprej (4m) in nazaj (4m); 3x.  
 Preval naprej; prehod v oporo čepno (zadrževanje položaja 6s); preval nazaj iz 
opore čepno (3 pononovitve): 
 Opora desno bočno na dlani (20s). 
 Opora levo bočno na dlani (20s).  
 3x skleca.  
 8x trebušnjaki.  
5. SKLOP 
(Intenzivni 
del) 
TEK Z 
MAKSIMALNO 
HITROSTJO      
(4 min) 
 Pretek obročev in tek z maksimalno hitrostjo (4x).  
6. SKLOP   
(Glavni del) 
VERIGA          
(15 min)  
 Vsak igralec v skupini ima svojo številko. 
 Igralec številka ena preda žogo igralcu številka dve, igralec številka dve preda 
žogo igralcu številka tri, …, igralec številka šest preda žogo igralcu številka ena. 
 Igralci tečejo v počasnem tempu po prostoru, opazujejo soigralce in se smiselno 
gibljejo, da so v čim boljšem položaju za sprejem žoge. 
 Vaje: 
 Žongliranje žoge s predajo žoge soigralcu z glavo (skupina ima dve 
žogi). 
 Vodenje žoge z L nogo in predaja žoge soigralcu z L ZDS. 
 Vodenje žoge z D nogo in predaja žoge soigralcu z D ZDS. 
 Podaja žoge z D NDS soigralcu, ki jo sprejme z D NDS. 
 Podaja žoge z L NDS soigralcu, ki jo sprejme z L NDS.  
7. SKLOP 
(Glavni del) 
NOGOMETNA 
ODBOJKA 3:3 
(30 min) 
 Igra se na enajst dobljenih točk, na dva dobljena niza. 
 Igralec v ekipi se lahko žoge dotakne samo enkrat. 
 Ekipe med seboj menjamo.  
 
8. SKLOP 
(Zaključni 
del) 
IZTEK (10 min) 
IN STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE (5 min)  
 Tek v počasnem tempu. 
 Opora razkoračno spredaj. 
 Oporja stojno spredaj prekrižano z L/D. 
 Opora klečno na L/D spredaj; odnoženje z D/L. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k sebi. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo. 
 Sed; razkoračno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
 Sed; snožno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
 Most.  
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3.2.8. Zaporedna številka treninga 17 (Slika 56) 
 
 
Slika 56. Zaporedna številka treninga 17. 
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Tabela 25  
Zaporedna številka treninga 17 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
TEHNIKA V 
KOLONAH     
(6 min)  
 Sprejem žoge z NDS D noge s povlekom in udarec z NDS D noge (3 min). 
 Sprejem žoge z NDS L noge s povlekom in udarec z NDS D noge (3 min). 
 Tek v nasprotno kolono po podaji žoge.  
2. SKLOP       
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE               
(6 min)  
 Odkloni s trupom v L in D. 
 Kroženje z boki v L in D. 
 Izpadni koraki naprej 4x L, 4x D z rahlim zibanjem; odkloni trupa v L in D. 
 Stoja razkoračno ozko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal. 
 Stoja razkoračno široko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal. 
 Stoja na L/D nogi; krčenje in iztegovanje D/L noge 10x v prednoženju. 
 Kroženje s koleni v L in D.  
 Kroženje v skočnem sklepu v L in D.  
 Skiping na mestu; Rahli zamahi z L in D nogo v prednožnenje. 
 Skiping na mestu; Rahli zamahi z L in D nogo v zanoženje. 
3. SKLOP   
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
ŠOLA TEKA    
(8 min)  
 Izvajanje vaje šole teka od klobučka do klobučka; tek na začetek kolone.  
 Vaje: 
 Križni korak v L in D.  
 Prisunski bočni korak v L in D.  
 Škarjice.  
 Bočni skiping v L in D. 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej.  
 Nizek skiping.  
 Srednji skiping. 
 Visok skiping. 
4. SKLOP  
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE               
(6 min) 
 2x skleca; dvig D noge (5s); 2x skleca; dvig L noge (5s); 2x skleca.  
 Počepi na D nogi (6x), počepi na L nogi (6x).  
 Leža na hrbtu; dvig in spust L in D noge hkrati (4x). 
 Leža na hrbtu; spuščanje in dvigovanje bokov (8x). 
 Opora desno bočno; spust in dvig bokov (3x); prehod v oporo levo bočno preko opore 
spredaj ležno; spust in dvig bokov (3x). 
 6x počepi na iztegnjenih prstih. 
5. SKLOP   
(Intenziv
ni del) 
POSNEMANJE 
PARTNERJA 
(6 min) 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej med klobučki; srečanje s partnerjem na sredini.  
 Partner določi smer gibanja v L ali D; prehod v tek z maksimalno hitrostjo.  
 Igralec, ki ga posnema, mu mora slediti v isto smer.  
 3x določi smer gibanja en igralec, 3x pa drug igralec.   
6. SKLOP 
(Glavni 
del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA NA 
MESTU         
(19 min) 
 4 min. dela, 1 min. odmora. 
 Dve različici, ki jih igralci izvedejo v obe smeri. 
 Igralec se po podani žogi pomakne eno mesto naprej (primer rdeče puščice), mesto 
mora zamenjati s tekom v maksimalni hitrosti. 
 Vaja se izvaja z dvema žogama naenkrat. 
 Odkrivanje od žoge k žogi na stožcu. 
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRA 6-6-6 + 
VADBA PO 
POSTAJAH   
(58 min) 
 22 min. igre; 14 min. vadba po postajah; 22 min igre.  
 Skupina šestih obrambnih igralcev skuša odvzeti žogo dvanajstim 
napadalcem; če so branilci uspešni postanejo napadalci; igralci ekipe, ki 
so žogo izgubili postanejo branilci. 
 Napadalci imajo na voljo tri dotike z žogo.  
 1.naloga napadalcev je, da izvedejo 12 zaporednih podaj. 
 Z uspešno izvedeno 1.nalogo preidejo na 2.nalogo.  
 S prehodom na 2. nalogo se obrambne ekipe prerazporedijo v določeno 
postavitev: 
o Modra ekipa v 3-2-1. 
o Rdeča ekipa v 3-1-2. 
o Rumena ekipa v 4-2-0. 
 2.naloga napadalcev je doseči zadetek po podaji preko linije; in sicer preko 
linije, ki je bila bolj oddaljena od žoge v trenutku sprejema 12 zaporedne 
podaje.  
 1. različica: točka je dosežena, ko ekipa doseže zadetek po podaji (po tleh, 
ali po zraku) na tretjega igralca (igralca, ki sprejme žogo za linijo) po 
povratni podaji. 
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 2. različica: točka je dosežena, ko ekipa doseže zadetek po podaji (po tleh, 
ali po zraku) na tretjega igralca (igralca, ki sprejme žogo za linijo) po 
dvojni podaji. 
 Če napadalci dosežejo zadetek, prejme točko skupina, ki je bila v obrambi. 
 Skupina, ki ima po končani igri največ točk je poraženec. 
 Vadba po postajah: delo (30s), odmor (40s) 
 V odmoru igralci izvajajo sprostilne in raztezne vaje.  
 Vaje: 
 Opora spredaj ležno.  
 Poskoki s kolebnico.  
 Počepi na iztegnjenih prstih.  
 Leža na hrbtu; dvig in spust bokov.  
 Opora sedno. 
 Zakloni.  
 Počepi na L nogi.  
 Opora desno bočno na dlani; prehod z L roko pod telo (4x).  
 Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; izmenično spuščanje L in D noge. 
 Opora levo bočno na dlani; prehod z D roko pod telo (4x).  
 Opora zadaj ležno.  
 Počepi na D nogi.  
8. SKLOP  
(Zaključn
i del) 
STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE (5 min) 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k sebi. 
 Opora stojno spredaj. 
 Opora razkoračno spredaj. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo. 
 Sed; razkoračno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
 Sed; snožno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
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3.2.9. Zaporedna številka treninga 18 (Slika 57)  
 
 
Slika 57. Zaporedna številka treninga 18. 
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Tabela 26 
Zaporedna številka treninga 18 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU V 
TROJKAH     
(6 min)  
 Ohranjanje medsebojne razdalje med igralci, ohranjanje linije igralcev. 
 Igralci zamenjajo vloge, ko pridejo do središčne ali prečne črte. 
 Vaje: 
 Igralec, ki teče naprej zaustavi žogo s prsmi in jo udari z D NDS po metu 
žoge igralca z rokama, ki teče vzvratno na njegovi levi strani in obratno. 
 Igralec, ki teče naprej zaustavi žogo s prsmi in jo udari z L NDS po podaji 
igralca z rokama, ki teče vzvratno na njegovi levi strani in obratno. 
2. SKLOP  
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (6 min) 
 Odkloni z glavo v L in D; zadrževanje končnega položaja v odklonu L in D. 
 Predkloni in zakloni glave; z zadrževanjem končnega položaja v predklonu in 
zaklonu. 
 Izmenično kroženje z rokami naprej/nazaj. 
 Kroženje s trupom v L in D. 
 Stoja snožno; predklon in dotik tal, ob rahlem zibanju. 
 Stoja na L nogi, kroženje v kolčnem sklepu na ven (5x) na not (5x). 
 Stoja na D nogi, kroženje v kolčnem sklepu na ven (5x) na not (5x). 
 Kroženje s koleni na ven/not in levo/desno. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; izmenjevanje skrčenega in iztegnjenega 
položaja predkoračne noge; prijem za stopalo ob iztegnitvi; priteg prstov k sebi 
(zadrževanje položaja). 
 Klek z D/L; odnožno z L/D; iztegnjeno; odklon s trupom v L; rahlo zibanje in 
zadrževanje položaja.   
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU V 
TROJKAH      
(6 min) 
 Ohranjanje medsebojne razdalje med igralci, ohranjanje linije igralcev. 
 Igralci zamenjajo vloge, ko pridejo do središčne ali prečne črte. 
 Vaje: 
 Igralec, ki teče naprej zaustavi žogo s glavo in jo udari z D NDS po metu 
žoge igralca z rokama, ki teče vzvratno na njegovi levi strani in obratno. 
 Igralec, ki teče naprej zaustavi žogo z glavo in jo udari z L NDS po podaji 
igralca, ki teče vzvratno na njegovi levi strani in obratno. 
4. SKLOP 
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE (6 min)  
 4x počep na D nogi, 4x počep na L nogi.  
 Opora spredaj ležno; 2x skleca na L nogi; 2x skleca na D nogi.  
 Leža na hrbtu; 10x dvig D noge; 10x dvig L noge.  
 Hoja po vseh štirih naprej (4m); hoja po vseh štirih nazaj (4m).  
 Leža na hrbtu; 6x dvig in spust bokov. 
 Opora zadaj ležno; dvig D noge (5s); dvig L noge (5s). 
 8x počep. 
5. SKLOP  
(Intenziv
ni del) 
ŠTARTI IZ 
RAZLIČNIH 
POLOŽAJEV 
(6 min) 
 Na znak trenerja prehod iz: 
 kleka (igralec je s hrbtom obrnjen proti smeri teka) v tek z maksimalno 
hitrostjo. 
 Kleka (igralec je z desnim bokom obrnjen proti smeri teka) v tek z 
maksimalno hitrostjo. 
 Kleka (igralec je z levim bokom obrnjen proti smeri teka) v tek z 
maksimalno hitrostjo.  
6. SKLOP   
(Glavni 
del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA NA 
MESTU V 
PARIH           
(24 min)  
 Igralca sta v paru; eden ima žogo v rokah in jo meče nasprotnemu igralcu. 
 Vsak igralec izvaja vajo 45s, nato zamenjata vlogi.  
 Vaje:  
 Met žoge na glavo; udarec žoge z glavo brez odriva (usmeritev žoge v tla). 
 Met žoge na glavo ( v L in D od igralca, ki žogo udarja); udarec žoge z 
glavo brez odriva (pomemben je hiter premik na mesto udarca in usmeritev 
žoge v tla). 
 Met žoge na glavo (pred in rahlo prek igralca, ki žogo udarja); udarec žoge 
z glavo brez odriva (pomemben je hiter premik na mesto udarca in 
usmeritev žoge v tla). 
 Met žoge na glavo (povezava – L, D, pred, preko igralca, ki žogo udarja); 
udarec žoge z glavo brez odriva (pomemben je hiter premik na mesto 
udarca in usmeritev žoge v tla). 
 Met žoge na glavo; udarec žoge z glavo s sonožnim odrivom (usmeritev 
žoge v tla). 
 Met žoge na glavo ( v L in D od igralca, ki žogo udarja); udarec žoge z 
glavo s sonožnim odrivom (pomemben je hiter premik na mesto udarca in 
usmeritev žoge v tla). 
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 Met žoge na glavo (pred in rahlo prek igralca, ki žogo udarja); udarec žoge 
z glavo s sonožnim odrivom (pomemben je hiter premik na mesto udarca 
in usmeritev žoge v tla). 
 Met žoge na glavo (povezava – L, D, pred, preko igralca, ki žogo udarja); 
udarec žoge z glavo s sonožnim odrivom (pomemben je hiter premik na 
mesto udarca in usmeritev žoge v tla). 
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
ZAKJUČKI NA 
GOL (26 min) 
 Predložek igralca v kazenski prostor po predhodni kombinaciji s soigralcem.  
 Igralca, ki sta zadolžena za predložke se med seboj ves čas menjata.  
 V zaključek predložka se vključita dva igralca; eden na prvo stativo; drugi pa na drugo 
stativo. Tudi ta igralca ves čas menjata vlogi.  
 Deset igralcev izvaja vajo na eni strani igrišča, osem pa na drugi.  
 Vaja je razdeljena na dva dela; predložek iz L strani in D strani. 
8. SKLOP 
(Glavni 
del) 
TEK Z 
MAKSIMALN
O HITROSTJO           
(20 min)  
 Štiri postaje; na vsaki postaji igralec opravi štiri ponovitve; po vsaki ponovitvi se vrne 
na začetek postaje s počasnim tekom, odmor pri menjavi postaje traja 60s. 
 Pri spremembi smeri gibanja je pomembno, da igralec pred tem zniža težišče in s 
kratkimi koraki nadaljuje gibanje v smeri naslednjega klobučka, te korake postopoma 
podaljšuje. 
 Igralci zamenjajo postajo s tekom v počasnem tempu. 
9. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
IZTEK (10 min)   Počasen tek okoli igrišča; tresenje rok in nog.  
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3.3.1. Zaporedna številka treninga 19 (Slika 58) 
 
 
Slika 58. Zaporedna številka treninga 19. 
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Tabela 27  
Zaporedna številka treninga 19 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU     
(6 min)  
 Poljubne podaje skupine treh igralcev po prostoru.  
 Počasen tek; razdalje na krajši razdalji; poudarek na komunikaciji.  
2. SKLOP  
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE              
(6 min) 
 Odmiki z glavo v L/D. 
 Predkloni in zakloni z glavo. 
 Kroženje z glavo v L/D. 
 Stoja razkoračno; izmenični odkloni v L/D. 
 Kroženje s trupom v L/D. 
 Kroženje z boki v L/D. 
 Izpadni koraki naprej/vstran z zibanjem. 
 Stoja razkoračno široko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal, L in D stopala. 
 Kroženje s koleni na ven/not in levo/desno. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
 Skiping na mestu; Rahli zamahi z L in D nogo v prednožnenje. 
 Skiping na mestu; Rahli zamahi z L in D nogo v zanoženje. 
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
ŠOLA TEKA   
(6 min) 
 Izvajanje vaje šole teka od klobučka do klobučka; tek na začetek kolone.  
 Vaje: 
 Križni korak v L in D.  
 Prisunski bočni korak v L in D.  
 Škarjice.  
 Bočni skiping v L in D. 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej.  
 Nizek skiping.  
 Srednji skiping. 
 Visok skiping. 
4. SKLOP 
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE (6 min) 
 Počepi na D nogi (6x), počepi na L nogi (6x). 
 6x počepi na iztegnjenih prstih.  
 Opora sedno; izmenični dotiki nasprotne roke in nasprotne noge.  
 Opora spredaj ležno z izmeničnimi prehodi v oporo levo/desno bočno.  
 Prehod iz čepa v oporo čepno in zadrževanje položaja v opori čepno (6s) (štiri 
ponovitve). 
 Leža na hrbtu; izmenični dvigi L in D noge.  
 Leža na trebuhu; dvig rok in nog; zadrževanje položaja (20s). 
5. SKLOP 
(Intenziv
ni del) 
INTENZIVNI 
DEL (2 min)  
 Branilski tek (4m); prehod v tek z maksimalno hitrostjo (5x).   
6. SKLOP 
(Glavni 
del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU    
(6 min) 
 Dinamična tehnika po prostoru v trojkah: 
 Podaja prvega igralca proti drugemu; sprejem žoge drugega igralca in 
dvojna podaja s tretjim igralcem.  
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU Z 
OVIRAMI      
(6 min) 
 Dinamična tehnika po prostoru v trojkah: 
 Podaja prvega igralca proti drugemu; sprejem žoge drugega igralca in 
dvojna podaja s tretjim igralcem.   
8. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRALNA 
SITUACIJA 3:0      
(18 min)  
 Igralna situacija 3:0. 
 Dve skupini izvajata vajo na eni strani; ena skupina na drugi strani (tri skupine na en 
gol).  
 Vsaka skupina izvede 12 ponovitev; vratarja sta ves čas v golu.  
 Predložek je s SNDS V loku po zraku; spodbujamo zaključek z glavo. 
9. SKLOP 
(Glavni 
del) 
VADBA PO 
POSTAJAH       
(14 min) 
 Delo (30s), odmor (40s) 
 V odmoru igralci izvajajo sprostilne in raztezne vaje.  
 Vaje: 
 Trebušnjaki (počasna izvedba).  
 Počepi (počasna izvedba).  
 Opora desno bočno na dlani; 4x prehod z L roko pod telo (počasna 
izvedba).  
 Opora spredaj ležno; 8x skleca.  
 Počepi na D nogi (počasno izvajanje).  
 Opora levo bočno na dlani; 3x prehod z D roko pod telo (počasna izvedba). 
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 Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; izmenično iztegovanje in krčenje D 
noge. 
 Opora sedno; izmenično križanje L in D noge (počasna izvedba). 
 Počepi na L nogi (počasno izvajanje).  
 Zakloni (počasno izvajanje).  
 Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; izmenično iztegovanje in krčenje L 
noge. 
10. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRALNA 
SITUACIJA 3:0      
(18 min)  
 Igralna situacija 3:0. 
 Dve skupini izvajata vajo na eni strani; ena skupina na drugi strani (tri skupine na en 
gol).  
 Vsaka skupina izvede 12 ponovitev; vratarja sta ves čas v golu.  
 Predložek je s SNDS V loku po zraku; spodbujamo zaključek z glavo. 
11. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE (5 min) 
 Opora stojno spredaj. 
 Leža na boku, prednoženje D/L noge skrčno, priteg noge k sebi. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k sebi. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo.  
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3.3.2. Zaporedna številka treninga 20 (Slika 59)  
 
 
Slika 59. Zaporedna številka treninga 20. 
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Tabela 28  
Zaporedna številka treninga 20 
ŠTEVILKA IN 
VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
POLIGON   
(8 min)  
 Izvedba poligona v počasnem tempu.   
2. SKLOP         
(1. Sklop 
gimnastičnih 
vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE           
(4 min) 
 Odmiki z glavo v L/D. 
 Predkloni in zakloni z glavo. 
 Kroženje z rokami naprej/nazaj z rahlimi poskoki. 
 Izmenično kroženje z rokami naprej in nazaj. 
 Odkloni s trupom v L in D. 
 Kroženje s trupom v L in D. 
 Stoja razkoračno ozko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal. 
 Stoja razkoračno široko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal. 
 Stoja na D/L Nogi; Kroženje v kolčnem sklepu na ven/not z L nogo 10x in D nogo 
10x. 
 Kroženje v kolenskem in skočnem sklepu na mestu z L/D nogo.  
3. SKLOP   
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
POLIGON   
(8 min)  
 Izvedba poligona v počasnem tempu.   
4. SKLOP         
(2. Sklop 
gimnastičnih 
vaj) 
KREPILNE 
VAJE          
(4 min)  
 Izmenični prehodi z rokami iz opore stojno spredaj v oporo ležno spredaj in obratno. 
 Opora sedno; zadrževanje položaja (20s).  
 Opora spredaj ležno; izmenično krčenje in iztegovanje kolena D in L noge (20s).  
 Razovka stojno na D nogi (20s). 
 Počepi na D nogi 4x. 
 Počepi na L nogi 4x. 
 Razovka stojno na L nogi (20s). 
5. SKLOP 
(Intenzivni 
del) 
ŠTARTI IZ 
RAZLIČNIH 
POLOŽAJEV 
(6 min)  
 Na znak trenerja prehod iz: 
 Opore spredaj ležno (igralec je z obrazom obrnjen proti smeri teka) v 
tek z maksimalno hitrostjo. 
 Opore spredaj ležno (igralec je z desnim bokom obrnjen proti smeri 
teka) v tek z maksimalno hitrostjo. 
 Opore spredaj ležno (igralec je z levim bokom obrnjen proti smeri teka) 
v tek z maksimalno hitrostjo. 
6. SKLOP   
(Glavni del) 
DINAMIČN
A TEHNIKA 
PO 
PROSTORU 
(14 min)  
 Napadalno usmerjeni igralci so razdeljeni v tri skupine po štiri igralce in izvajajo: 
 Podaja žoge prvega igralca proti drugemu; sprejem žoge in podaja 
tretjemu igralcu; dvojna podaja tretjega in drugega ter podaja žoge 
četrtemu igralcu. 
 Obrambni igralci izvajajo različico primerno njihovim obrambnim položajem.  
 Dinamična tehnika po prostoru s kroženjem žoge v obrambi; 
odkrivanjem srednjega branilca in zaključnim vtekanjem 
desnega/levega branilca. 
 Obrambni trojki se med seboj ves čas izmenjujeta.   
7. SKLOP   
(Glavni del) 
IGRA 4:3   
(25 min) 
 Igra 4:3: napadalci proti obrambnim igralcem.  
 Glavni cilj je izboljšati delovanje obrambne vrste treh igralcev; hkrati pa razvijati 
učinkovito igro v napadu napadalnih skupin.  
 Tokrat je poudarek tudi na igri v fazi napada obrambne vrste. Osvojeno žogo 
skušajo zadržati in doseči zadetek v enega izmed dveh golov; če jim napadalci žogo 
odvzamejo se napad zaključi. 
 Na koncu se seštejejo zadetki obrambnih skupin in napadalnih skupin.   
 Vaja se izvaja na eni polovici igrišča; skupine se med seboj ves čas menjajo; vratarja 
se menjata na 5 min.  
8. SKLOP   
(Glavni del) 
ZAKLJUČKI 
NA GOL        
(20 min) 
 Zaključek na gol s SNDS v loku poševno naprej po dvojni podaji s trenerjem. 
 Igralec gre po žogo tako, da nikogar ne ovira in se vrne v kolono v kateri je bil s 
počasnim tekom.  
 Igralci po desetih minutah zamenjajo stran izvajanja vaje.  
 Vratarja se menjata na vsakih 5 min.  
9. SKLOP  
(Zaključni 
del) 
IZTEK          
(5 min)  
 
 
 
 Počasen tek okoli igrišča; tresenje rok in nog.  
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3.3.3. Zaporedna številka treninga 21 (Slika 60)  
 
 
Slika 60. Zaporedna številka treninga 21. 
 
Tabela 29  
Zaporedna številka treninga 21 
ŠTEVILKA IN 
VSRTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
UVODNO 
PRIPRAVLJALNI 
DEL (28 min) 
 1. Tek po prostoru s podajanjem žoge z rokami (4 min). 
 Počasen tek po prostoru in met žoge soigralcu z obema rokoma 
izpred prsi; prijem žoge z obema rokama. 
 Počasen tek po prostoru in met žoge soigralcu z obema rokoma 
izpred prsi z odbojem od tal, prijem žoge z obema rokama. 
 2. 1.Sklop gimnastičnih vaj (raztezne vaje) (4 min): 
 Odkloni s trupom v L in D. 
 Kroženje z boki v L in D. 
 Kroženje s trupom v L in D. 
 Stoja razkoračno ozko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal. 
 Stoja razkoračno široko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal 
 Skiping na mestu; Rahli zamahi z L in D nogo v prednožnenje. 
 Skiping na mestu; Rahli zamahi z L in D nogo v zanoženje. 
 3. Tek po prostoru s podajanjem žoge z rokami (4 min) 
 Počasen tek po prostoru in met žoge soigralcu z obema rokoma 
iznad glave, prijem žoge z D roko. 
 Počasen tek po prostoru in met žoge soigralcu z obema rokoma 
iznad glave  prijem žoge z L roko. 
 4. 2.Sklop gimnastičnih vaj (raztezne vaje) (4 min): 
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 Stoja na D nogi; kroženje v kolčnem sklepu L noge na not (7x) in 
ven (7x). 
 Stoja na L nogi; kroženje v kolčnem sklepu D noge na not (7x) in 
ven (7x). 
 Zibi v čepu. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; izmenjevanje 
skrčenega in iztegnjenega položaja predkoračne noge; prijem za 
stopalo ob iztegnitvi; priteg prstov k sebi (zadrževanje položaja). 
 Klek z D/L; odnožno z L/D; iztegnjeno; odklon s trupom v L; rahlo 
zibanje in zadrževanje položaja.   
 Kroženjem s koleni na ven/not.  
 Kroženje v skočnem sklepu na ven/not.  
 5. Tek po prostoru s podajanjem žoge z rokami (4 min). 
 Počasen tek po prostoru in met žoge soigralcu z D roko; soigralec 
ujame žogo z L roko. 
 Počasen tek po prostoru in met žoge soigralcu z L roko; soigralec 
ujame žogo z D roko. 
 6. 3.Sklop gimnastičnih vaj (krepilne vaje) (4 min): 
 Opora spredaj ležno (20s). 
 Opora desno bočno (20s). 
 4x preval naprej; 4x preval nazaj.  
 Opora levo bočno (20s).  
 6x skleca (počasna izvedba).  
 Opora sedno; izmenični dotiki nasprotnih okončin (počasno 
izvajanje).  
 Hoja po vseh štirih naprej (4m) in nazaj (4m) (4 ponovitve) 
 7. Intenzivni del (4 min): 
 Šest igralcev ima žogo in poskušajo uloviti soigralce.  
 Igralec je uspešno ulovil soigralca, ko ga zadane z žogo v noge.  
 Igralec, ki ga je žoga zadela postane lovec.  
2. SKLOP   
(Glavni del) 
TEHNIKA V 
KOLONAH        
(16 min) 
 Štiri različice: 
 Met avta; sprejem žoge z NDS D noge po principu amortizacije in 
vodenje žoge z D nogo v nasprotno kolono. 
 Met avta; sprejem žoge z NDS L noge po principu amortizacije in 
vodenje žoge z L nogo v nasprotno kolono. 
 Met avta; sprejem žoge z NDS D noge po principu amortizacije in 
podaja žoge z NDS D noge v nasprotno kolono. 
 Met avta; sprejem žoge z NDS L noge po principu amortizacije in 
podaja žoge z NDS L noge v nasprotno kolono.  
3. SKLOP   
(Glavni del) 
POLIGON         
(16 min) 
 Izvedba poligona v počasnem tempu. 
4. SKLOP  
(Zaključni 
del) 
IZTEK (16 min) 
IN STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE (8 min)            
 Iztek v počasnem tempu okoli igrišča; tresenje rok in nog.  
 Opora stojno spredaj. 
 Opora razkoračno spredaj. 
 Opora stojno spredaj prekrižano z L/D. 
 Opora klečno na L/D spredaj; odnoženje z D/L. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k 
sebi. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo. 
 Sed; razkoračno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
 Sed; snožno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
 Opora klečno spredaj, sedno; predklonjeno. 
 Most. 
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3.3.4. Zaporedna številka treninga 22 (Slika 61) 
 
 
Slika 61. Zaporedna številka treninga 22. 
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Tabela 30  
Zaporedna številka treninga 22 
ŠTEVILKA IN 
VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
POLIGON   
(8 min) 
 Poligon se izvaja v počasnejšem tempu, igralci so razdeljeni v dve skupini (dva 
poligona). 
 
2. SKLOP         
(1. Sklop 
gimnastičnih 
vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE  
(4 min) 
 Predkloni in zakloni z glavo; po določenem številu ponovitev zadrževanje položaja 
v predklonu in zaklonu.  
 Odkloni z glavo v L in D; po določenem številu ponovitev zadrževanje položaja v 
odklonu L in D. 
 Rahli izmenični zasuki trupa v L in D; zibanje v končnem položaju; roke na zatilju. 
 Stoja na D nogi; kroženje v kolčnem sklepu L noge na ven (5x). 
 Stoja na L nogi; kroženje v kolčnem sklepu D noge na ven (5x). 
 Kroženje s trupom v L in D.  
 Kroženje z boki v L in D. 
 Stoja prekrižano z D/L spredaj, predklon do tal z rahlim zibanjem. 
 Kroženje s koleni v L in D. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
 Stoja razkoračno; predklon, izmenični dotiki tal in obeh stopal z rokama.  
3. SKLOP   
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
POLIGON    
(8 min) 
 Poligon se izvaja v hitrejšem tempu, igralci so razdeljeni v dve skupini (dva 
poligona). 
 
4. SKLOP         
(2. Sklop 
gimnastičnih 
vaj) 
KREPILNE 
VAJE           
(4 min) 
 Izmenični prehodi z rokami iz opore stojno spredaj v oporo ležno spredaj in obratno. 
 Opora sedno; zadrževanje položaja (20s).  
 Opora spredaj ležno; izmenično krčenje in iztegovanje kolena D in L noge (20s).  
 Razovka stojno na D nogi. 
 Počepi na D nogi 4x. 
 Počepi na L nogi 4x. 
 Razovka stojno na L nogi. 
 Leža na hrbtu; izmenični spuščanje in dvigovanje iztegnjene L in D noge. 
5. SKLOP 
(Intenzivni 
del) 
IGRA 
SREDINE 
(6:3) (10 min)  
 Napadalci skušajo zadržati žogo v posesti, obrambna igralca skušata odvzeti žogo. 
 Napadalni igralec ima na voljo dva dotika. 
 Igralci v fazi branjenja upoštevajo principe varovanja.  
 Tisti napadalec, ki naredi napako (podaja izven določenega polja ali dotik žoge 
nasprotnega igralca) postane obrambni igralec.  
 Napadalce in obrambne igralce spodbujamo k visoki aktivnosti (tudi z 
zagotavljanjem dodatnih žog).  
 Za igro 6:3 pripravimo dva polja.  
6. SKLOP   
(Glavni del) 
DINAMIČN
A TEHNIKA 
PO 
PROSTORU 
(13 min)   
 Sočasno potekata aktivnosti napadalnih igralcev in obrambnih igralcev. 
 Napadalni igralci (tri skupine s štirimi igralci): 
 Dinamična tehnika po prostoru: podaja na tretjega igralca (po tleh) po 
dvojni podaji prvega in drugega igralca; tretji igralec nato odigra dvojno 
podajo s četrtim igralcem (6 min dela; 1 min. odmora) 
 Dinamična tehnika po prostoru z ovirami: podaja na tretjega igralca (po 
tleh) po dvojni podaji prvega in drugega igralca; tretji igralec nato 
odigra dvojno podajo s četrtim igralcem (6 min dela). 
 Obrambni igralci:  
 Trije igralci so postavljeni v vrsto in imajo žogo v rokah; izmenično 
mečejo žogo obrambnim igralcem, ki jim žogo vračajo. 
 Najpomembneje je, da se obrambna igralca, ki žoge ne prejmeta 
postavita v varovanje igralcu proti kateremu gre žoga. 
 Trojki se pomikata po koridorju navzdol; po opravljeni nalogi obrambne 
ekipe se trojki zamenjata.  
 Vaji: 
o Udarjanje žoge z nartom (6 min. dela; 1 min. odmora). 
o Udarjanje žoge z glavo s sonožnim odrivom (6 min. dela).  
7. SKLOP   
(Glavni del) 
IGRALNA 
SITUACIJA 
IN VADBA 
PO 
POSTAJAH 
(56 min) 
 Igralni situaciji (4:0; 4:1): 
 Igralci so razdeljeni v štiri skupine po štiri igralce; dve skupini izvajata 
vajo na eni strani igrišča, dve pa na drugi strani.  
 Na eni strani sta dva obrambna igralca, eden pri vsaki skupini.  
 Dve skupini izvajata najprej različico brez obrambnih igralcev in nato 
z obrambnim igralcem.  
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 Za drugi dve skupini velja obratno.  
 Vsaka skupina izvede dvanajst ponovitev vsake različice.  
 Po izvedenih dvanajstih ponovitvah se izvede vadba po postajah.  
 18 min. dela (igralne situacije); 3 min. odmora; 14 min. dela (vadba po 
postajah); 3 min. odmora; 18 min. dela (igralne situacije).  
 Vadba po postajah: delo (30s), odmor (40s) 
 V odmoru igralci izvajajo sprostilne in raztezne vaje.  
 Vaje: 
 Trebušnjaki (počasno izvajanje).  
 Počepi (počasno izvajanje).  
 Opora desno bočno na dlani; 6x spust in dvig boka (počasno izvajanje)  
 Opora spredaj ležno; 8x skleca.  
 Poskoki s kolebnico.  
 Počepi na iztegnjenih prstih.  
 Zakloni.  
 Opora levo bočno na dlani; 6x spust in dvig boka (počasno izvajanje)  
 Opora zadaj ležno z izmeničnimi dotiki L roke in D noge ter D roke in 
leve noge. 
 Opora sedno. 
 Opora spredaj ležno s krčenjem L in D noge pod telo.  
 Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; izmenično iztegovanje in krčenje 
L noge. 
8. SKLOP 
(Zaključni 
del) 
IZTEK          
(5 min)  
 Iztek v počasnem tempu okoli igrišča; tresenje rok in nog.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
107 
 
3.3.5. Zaporedna številka treninga 23 (Slika 62) 
 
 
Slika 62. Zaporedna številka treninga 23. 
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Tabela 31  
Zaporedna številka treninga 23 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA  
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljaln
i del) 
RAZPOREJAN
JE VEZISTOV 
IN 
NAPADALCE
V V OBRAMBI 
(8 min) 
 Igralci v kvadratih različne barve si med seboj podajajo žogo; vezisti in napadalci 
stečejo v kvadrat tiste barve, ki jo trener zakliče in se razporedijo glede na položaj 
žoge.  
 Po vsaki prerazporeditvi se ponovno vrnejo v izhodiščni položaj.  
 Vajo izvajajo v počasnem tempu. 
2. SKLOP         
(1. Sklop 
gimnastični
h vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE  
(4 min) 
 Rahli izmenični zasuki trupa v L in D; zibanje v končnem položaju; roke na zatilju. 
 Stoja na D nogi; kroženje v kolčnem sklepu L noge na ven (5x) in na not (5x). 
 Stoja na L nogi; kroženje v kolčnem sklepu D noge na ven (5x) in na not (5x). 
 Kroženje s trupom v L in D.  
 Kroženje z boki v L in D. 
 Stoja prekrižano z D/L spredaj, predklon do tal z rahlim zibanjem. 
 Kroženje s koleni v L in D. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
 Stoja razkoračno; predklon, izmenični dotiki tal in obeh stopal z rokama.  
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljaln
i del) 
RAZPOREJAN
JE VEZISTOV 
IN 
NAPADALCE
V V OBRAMBI 
(8 min) 
 Igralci v kvadratih različne barve si med seboj podajajo žogo; vezisti in napadalci 
stečejo v kvadrat tiste barve, ki jo trener zakliče in se razporedijo glede na položaj 
žoge.  
 Po vsaki prerazporeditvi se ponovno vrnejo v izhodiščni položaj.  
 Vajo izvajajo v hitrejšem tempu. 
4. SKLOP         
(2. Sklop 
gimnastični
h vaj) 
KREPILNE 
VAJE (4 min) 
 Izmenični prehodi z rokami iz opore stojno spredaj v oporo ležno spredaj in obratno. 
 Opora sedno; zadrževanje položaja (20s).  
 Opora spredaj ležno; izmenično krčenje in iztegovanje kolena D in L noge (20s).  
 Razovka stojno na D nogi. 
 Počepi na D nogi 4x. 
 Počepi na L nogi 4x. 
 Razovka stojno na L nogi. 
 Leža na hrbtu; izmenični spuščanje in dvigovanje iztegnjene L in D noge. 
5. SKLOP 
(Intenzivni 
del) 
ŠOLA TEKA  + 
TEK Z MAKS. 
HITROSTJO    
(6 min)  
 Vaje šole teka od prvega do drugega klobučka in prehod v tek z maksimalno 
hitrostjo do zadnjega klobučka. 
 Vaje: 
 Križni korak v L/D 
 Bočni prisunski koraki v L in D. 
 Dotik gležnjev in pet z rokama v teku naprej. 
 Branilski tek (prisunski koraki). 
 Škarjice. 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej.  
 Bočni skiping v L in D. 
 Nizek skiping. 
 Srednji skiping.  
 Visok skiping.  
6. SKLOP 
(Glavni 
del) 
RAZPOREJAN
JE VEZISTOV 
IN 
NAPADALCE
V V OBRAMBI 
(10 min) 
 Skupina rdečih igralcev si med seboj podaja žogo, vsi igralci se prosto gibljejo v 
označenih prostorih; vezisti in napadalci se razporejajo glede na položaj žoge.   
 Vajo igralci izvajajo v visokem tempu.  
 
7. SKLOP 
(Glavni 
del)  
IGRA 7:11   (20 
min) 
 Igra se prične s podajo vratarja proti rdečemu igralcu v prostoru. 
 Rdeči igralci poizkušajo zadržati žogo v posesti v omejenem prostoru in jo z 
vodenjem prenesti preko linije, ki jo brani modra ekipa; modri igralci pa poizkušajo 
žogo odvzeti in uspešno zaključiti napad.  
 Igralci imajo na voljo tri dotike z žogo.  
8. SKLOP 
(Glavni 
del) 
TEK Z 
MAKSIMALN
O HITROSTJO          
(24 min)  
 Štiri postaje; na vsaki postaji igralec opravi pet ponovitev; po vsaki ponovitvi se 
vrne na začetek postaje s počasnim tekom, odmor pri menjavi postaje traja 60s. 
 Pri spremembi smeri gibanja je pomembno, da igralec pred tem zniža težišče in s 
kratkimi koraki nadaljuje gibanje v smeri naslednjega klobučka, te korake 
postopoma podaljšuje. 
 Igralci zamenjajo postajo s tekom v počasnem tempu. 
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9. SKLOP 
(Zaključni 
del) 
ZAKLJUČNI 
DEL (6 min) 
 Iztek v počasnem tempu okoli igrišča; tresenje rok in nog. 
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3.3.6. Zaporedna številka treninga 24 (Slika 24)  
 
 
Slika 63. Zaporedna številka treninga 24. 
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Tabela 32  
Zaporedna številka treninga 24 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
POLIGON       
(8 min) 
 Poligon se izvaja v počasnejšem tempu, igralci so razdeljeni v dve skupini (dva 
poligona). 
2. SKLOP         
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE  
(4 min) 
 Predkloni in zakloni z glavo; po določenem številu ponovitev zadrževanje položaja v 
predklonu in zaklonu.  
 Odkloni z glavo v L in D; po določenem številu ponovitev zadrževanje položaja v 
odklonu L in D. 
 Rahli izmenični zasuki trupa v L in D; zibanje v končnem položaju; roke na zatilju. 
 Stoja na D nogi; kroženje v kolčnem sklepu L noge na ven (5x). 
 Stoja na L nogi; kroženje v kolčnem sklepu D noge na ven (5x). 
 Kroženje s trupom v L in D.  
 Kroženje z boki v L in D. 
 Stoja prekrižano z D/L spredaj, predklon do tal z rahlim zibanjem. 
 Kroženje s koleni v L in D. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
 Stoja razkoračno; predklon, izmenični dotiki tal in obeh stopal z rokama.  
3. SKLOP   
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
ŠOLA TEKA              
(8 min) 
 Izvajanje vaje šole teka od klobučka do klobučka; tek na začetek kolone.  
 Vaje: 
 Križni korak v L in D.  
 Prisunski bočni korak v L in D.  
 Škarjice.  
 Bočni skiping v L in D. 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej.  
 Nizek skiping.  
 Srednji skiping. 
 Visok skiping. 
4. SKLOP 
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE (6 min) 
 Počepi na D nogi (6x), počepi na L nogi (6x). 
 6x počepi na iztegnjenih prstih.  
 Opora sedno; izmenični dotiki nasprotne roke in nasprotne noge.  
 Opora spredaj ležno z izmeničnimi prehodi v oporo levo/desno bočno.  
 Prehod iz čepa v oporo čepno in zadrževanje položaja v opori čepno (6s) (štiri 
ponovitve). 
 Leža na hrbtu; izmenični dvigi L in D noge.  
 Leža na trebuhu; dvig rok in nog; zadrževanje položaja (20s). 
5. SKLOP 
(Intenziv
ni del)          
INTENZIVNI 
DEL (6 min) 
 Bočni skiping D stran; skiping naprej; tek z maksimalno hitrostjo. 
 Bočni skiping L stran; skiping naprej; tek z maksimalno hitrostjo. 
 Skiping naprej; bočni skiping D stran; tek z maksimalno hitrostjo. 
 Skiping naprej; bočni skiping L stran; tek z maksimalno hitrostjo. 
6. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRALNA 
SITUACIJA IN 
VADBA PO 
POSTAJAH    
(64 min) 
 Igralni situaciji (4:0; 4:1): 
 Igralci so razdeljeni v štiri skupine po štiri igralce; dve skupini izvajata 
vajo na eni strani igrišča, dve pa na drugi strani.  
 Na eni strani sta dva obrambna igralca, eden pri vsaki skupini.  
 Dve skupini izvajata najprej različico brez obrambnih igralcev in nato z 
obrambnim igralcem.  
 Za drugi dve skupini velja obratno.  
 Vsaka skupina izvede šestnajst ponovitev vsake različice.  
 Po izvedenih dvanajstih ponovitvah se izvede vadba po postajah.  
 22 min. dela (igralne situacije); 3 min. odmora; 14 min. dela (vadba po 
postajah); 3 min. odmora; 22 min. dela (igralne situacije).  
 Vadba po postajah: delo (35s), odmor (45s) 
 V odmoru igralci izvajajo sprostilne in raztezne vaje.  
 Vaje: 
 Zapiranje knjig. 
 Počepi s poskokom.  
 Poskoki iz L na D nogo in obratno.  
 Poskoki s kolebnico (D noga). 
 Opora desno bočno na dlani; prehajanje z L roko pod telo.   
 Sklece. 
 Vojaški poskoki (brez sklece).  
 Zakloni.  
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 Poskoki s kolebnico. 
 Opora levo bočno na dlani; prehajanje z D roko pod telo.   
 Leža na hrbtu; spuščanje in dvigovanje bokov.  
 Poskoki s kolebnico (L noga).  
 Opora sedno; izmenično križanje L in D noge. 
7. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE (5 min) 
 Opora stojno spredaj. 
 Leža na boku, prednoženje D/L noge skrčno, priteg noge k sebi. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k sebi. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo.  
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3.3.7. Zaporedna številka treninga 25 (Slika 64) 
 
 
Slika 64. Zaporedna številka treninga 25. 
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Tabela 33  
Zaporedna številka treninga 25 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA NA 
MESTU (8 min) 
 Izvedba vaje v počasnem tempu; kratke podaje.  
 Menjava mest je v smeri podane žoge.  
2. SKLOP         
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE  
(4 min) 
 Predkloni in zakloni z glavo; po določenem številu ponovitev zadrževanje položaja v 
predklonu in zaklonu.  
 Odkloni z glavo v L in D; po določenem številu ponovitev zadrževanje položaja v 
odklonu L in D. 
 Rahli izmenični zasuki trupa v L in D; zibanje v končnem položaju; roke na zatilju. 
 Stoja na D nogi; kroženje v kolčnem sklepu L noge na ven (5x). 
 Stoja na L nogi; kroženje v kolčnem sklepu D noge na ven (5x). 
 Kroženje s trupom v L in D.  
 Kroženje z boki v L in D. 
 Stoja prekrižano z D/L spredaj, predklon do tal z rahlim zibanjem. 
 Kroženje s koleni v L in D. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
3. SKLOP   
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA NA 
MESTU (8 min) 
 Izvedba vaje v počasnem tempu; kratke podaje.  
 Menjava mest je v smeri podane žoge.  
4. SKLOP         
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE (4 min) 
 Izmenični prehodi z rokami iz opore stojno spredaj v oporo ležno spredaj in obratno. 
 Opora sedno; zadrževanje položaja (20s).  
 Opora spredaj ležno; izmenično krčenje in iztegovanje kolena D in L noge (20s).  
 Razovka stojno na D nogi. 
 Počepi na D nogi 4x. 
 Počepi na L nogi 4x. 
 Razovka stojno na L nogi. 
 Leža na hrbtu; izmenični spuščanje in dvigovanje iztegnjene L in D noge. 
5. SKLOP 
(Intenziv
ni del) 
INTENZIVNI 
DEL (6 min)  
 Nizek skiping; prehod v tek z maksimalno hitrostjo.   
 Srednji skiping; prehod v tek z maksimalno hitrostjo.   
 Visok skiping; prehod v tek z maksimalno hitrostjo.   
 Skiping bočno v D; prehod v tek z maksimalno hitrostjo.   
 Skiping bočno v L; prehod v tek z maksimalno hitrostjo.   
6. SKLOP 
(Glavni 
del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU IN 
IGRALNA 
SITUACIJE 
SREDINE 4:0         
(22 min)  
 Istočasno potekata dve aktivnosti: 
 Uigravanje obrambne vrste in zunanjih veznih igralcev (dve skupini po pet 
igralcev): 
 1. različica (črna barva). 
 2. različica (1. kombinacija + rdeča barva). 
 Obe skupini se med seboj neprestano menjata. 
 Uigravanje napadalnih igralcev (dve skupini s štirimi igralci): 
 16 ponovitev vsake skupine.   
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
VADBA PO 
POSTAJAH   
(14 min)  
 Delo (30s), odmor (40s) 
 V odmoru igralci izvajajo sprostilne in raztezne vaje.  
 Vaje: 
 Opora spredaj ležno; 8x skleca.  
 Trebušnjaki (počasno izvajanje). 
 Počepi.  
 Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; izmenično iztegovanje in krčenje L 
noge. 
 Opora desno bočno na dlani; dvig in spust L noge 8x (počasna izvedba).  
 Počepi na D nogi (počasna izvedba).  
 Opora sedno; krčenje in iztegovanje nog (počasna izvedba). 
 Leža na trebuhu; sočasni dvigi in spusti rok ter nog.  
 Leža na hrbtu; boki dvignjeni od tal; izmenično iztegovanje in krčenje D 
noge. 
 Opora levo bočno na dlani; dvig in spust D noge 8x (počasna izvedba).  
 Počepi na L nogi (počasna izvedba). 
 Prehajanje iz čepa v oporo čepno (zadrževanje položaja – 4s). 
8. SKLOP 
(Glavni 
del 
ZAKJUČKI NA 
GOL (26 min) 
 Predložek igralca v kazenski prostor po predhodni kombinaciji s soigralcem.  
 Trije igralci na vsaki strani so zadolženi za predložke in se med seboj ves čas menjajo.  
 Predložki potekajo izmenično iz L in D strani.  
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 V zaključek predložka se vključita dva igralca; eden na prvo stativo; drugi pa na drugo 
stativo; branilca ju spremljata.  
 Napadalca vsako ponovitev menjata vlogo.  
 Vsi igralci izvajajo vajo na en gol; določimo štiri obrambne igralce. 
9. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE (5 min) 
 Opora stojno spredaj. 
 Opora razkoračno spredaj. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k sebi. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo. 
 Sed; razkoračno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
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3.3.8. Zaporedna številka treninga 26 (Slika 65) 
 
 
Slika 65. Zaporedna številka treninga 26. 
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Tabela 34  
Zaporedna številka treninga 26 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA NA 
MESTU (8 min) 
 Izvedba vaje v počasnem tempu; kratke podaje.  
 Menjava mest je v smeri podane žoge.  
2. SKLOP         
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE  
(4 min) 
 Predkloni in zakloni z glavo; po določenem številu ponovitev zadrževanje položaja v 
predklonu in zaklonu.  
 Odkloni z glavo v L in D; po določenem številu ponovitev zadrževanje položaja v 
odklonu L in D. 
 Rahli izmenični zasuki trupa v L in D; zibanje v končnem položaju; roke na zatilju. 
 Stoja na D nogi; kroženje v kolčnem sklepu L noge na ven (5x). 
 Stoja na L nogi; kroženje v kolčnem sklepu D noge na ven (5x). 
 Kroženje s trupom v L in D.  
 Kroženje z boki v L in D. 
 Stoja prekrižano z D/L spredaj, predklon do tal z rahlim zibanjem. 
 Kroženje s koleni v L in D. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
3. SKLOP   
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA NA 
MESTU (8 min) 
 Izvedba vaje v počasnem tempu; kratke podaje.  
 Menjava mest je v smeri podane žoge.  
4. SKLOP         
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE (4 min) 
 Izmenični prehodi z rokami iz opore stojno spredaj v oporo ležno spredaj in obratno. 
 Opora sedno; zadrževanje položaja (20s).  
 Opora spredaj ležno; izmenično krčenje in iztegovanje kolena D in L noge (20s).  
 Razovka stojno na D nogi. 
 Počepi na D nogi 4x. 
 Počepi na L nogi 4x. 
 Razovka stojno na L nogi. 
 Leža na hrbtu; izmenični spuščanje in dvigovanje iztegnjene L in D noge. 
5. SKLOP 
(Intenziv
ni del) 
ŠTAFETNE 
IGRE (8 min)  
 Tek med palicami in okoli klobučka po L strani.  
 Tek med palicami in okoli klobučka po D strani.  
 
6. SKLOP 
(Glavni 
del 
BORBA ZA 
ŽOGO (15 min) 
 1. različica: napadalec je pred obrambnim igralcem; se odkrije sprejme podano žogo 
po tleh in jo poizkuša zadržati (5s) pod pritiskom branilca; sledi podaja igralcu na 
liniji. 
 2. različica: napadalec je pred obrambnim igralcem; se odkrije sprejme žogo po metu 
soigralca; jo sprejme s prsmi in jo poizkuša zadržati (5s) pod pritiskom branilca; sledi 
podaja igralcu na liniji. 
 3. različica: napadalec je za obrambnim igralcem; poizkuša se odkriti pred branilca, 
nato sprejme podano žogo po tleh ter jo poizkuša zadržati (5s) pod pritiskom branilca; 
sledi podaja igralcu na liniji. 
 4. različica: napadalec je za obrambnim igralcem; poizkuša se odkriti pred branilca, 
nato sprejme žogo po metu soigralca; jo zaustavi s prsmi ter jo poizkuša zadržati (5s) 
pod pritiskom branilca; sledi podaja igralcu na liniji. 
 Igralci po minuti dela zamenjajo vloge.  
7. SKLOP 
(Glavni 
del 
IGRA 1:1         
(26 min) 
 Napadalec je s hrbtom obrnjen proti golu; pokriva ga branilec.  
 Napadalec po podani žogi (po tleh) soigralca poizkuša preigrati branilca in doseči 
zadetek.  
 Branilci se med seboj ves čas menjajo; prav tako tudi napadalci.  
 Trije branilci in šest napadalcev izvajajo vajo na en gol; preostala polovica igralcev 
pa na drug gol.  
8. SKLOP 
(Glavni 
del 
ZAKLJUČKI 
NA GOL        
(26 min) 
 Predložek igralca v kazenski prostor po predhodni kombinaciji s soigralcem.  
 Igralci, ki so zadolženi za predložke se med seboj ves čas menjajo.  
 V zaključek predložka se vključijo trije igralci; eden na prvo stativo; drugi na drugo 
stativo; tretji na rob kazenskega prostora. Napadalci ves čas menjajo vloge.  
 Vsi igralci izvajajo vajo na en gol.  
 Izmenjevanje predložkov iz L strani in D strani. 
9. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
IZTEK (5 min)   Počasen tek; tresenje rok in nog.  
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3.3.9. Zaporedna številka treninga 27 (Slika 66)  
 
 
Slika 66. Zaporedna številka treninga 27. 
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Tabela 35 
Zaporedna številka treninga 27 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU V 
TROJKAH      
(8 min) 
 Podajanje žoge v trojkah po prostoru; tek v počasnem tempu; podaje so krajše. 
 Spodbujanje komunikacije med igralci. 
 
2. SKLOP 
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (6 min) 
 Sočasno kroženje z D roko naprej in L nazaj.  
 Sočasno kroženje z L roko naprej in D nazaj.  
 Stoja razkoračno široko; izmenični odkloni trupa v L in D z zibanjem v končnem 
položaju. 
 Kroženje s trupom v L in D. 
 Kroženje z boki v L in D. 
 Izpadni korak vstran z L; rahlo zibanje in zadrževanje v končnem položaju. 
 Izpadni korak vstran z L; rahlo zibanje in zadrževanje v končnem položaju. 
 Skiping na mestu; izmenično kroženje z L in D nogo v kolčnem sklepu na ven. 
 Skiping na mestu; izmenično kroženje z L in D nogo v kolčnem sklepu na not. 
 Opora stojno spredaj; izmenični prehodi v oporo čepno in obratno.  
 Kroženje v kolenskem sklepu na ven in not. 
 Kroženje v skočnem sklepu v L in D.  
 Izpadni korak naprej L in D; rahlo zibanje; zadrževanje v končnem položaju. 
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
ŠOLA TEKA    
(4 min) 
 Izvajanje vaje šole teka od klobučka do klobučka; tek na začetek kolone.  
 Vaje: 
 Križni korak v L in D.  
 Prisunski bočni korak v L in D.  
 Škarjice.  
 Bočni skiping v L in D. 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej.  
 Nizek skiping.  
 Srednji skiping. 
 Visok skiping. 
4. SKLOP  
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE               
(6 min) 
 Hoja po vseh štirih naprej (4m); hoja po vseh štirih nazaj (4m).  
 Opora spredaj ležno z izmeničnimi prehodi v oporo levo/desno bočno.  
 3x preval naprej, 3x preval nazaj.  
 Zadrževanje položaja v stoji na iztegnjenih prstih.  
 6x počepi. 
 Razovka stojno L (20s). 
 Razovka stojno D (20s). 
 Leža na trebuhu; sočasni dvig in spust rok ter nog.  
5. SKLOP 
(Intenziv
ni del) 
LOVLJENJE             
(4 min)  
 Igralca, ki sta v paru se lovita po prostoru.  
 Igralec, ki je bil ulovljen počaka, da se soigralec umakne; šele nato prične z 
lovljenjem. 
6. SKLOP  
(Glavni 
del) 
IGRA 7:9 (+2)       
(30 min) 
 Modra ekipa veznih in napadalnih igralcev je postavljena v sistem 1-4-1-2, rdeča 
ekipa pa v sistem 1-3-3-3.  
 Ekipi igrata med seboj v polju, ki je omejen s črnimi klobučki.  
 Naloga modre ekipe je vzeti žogo rdeči ekipi in doseči gol. 
 Naloga rdeče ekipe je podati žogo po tleh do dveh napadalcev, ki se gibljeta za hrbtom 
modre ekipe.  
 Napadalca po prejeti žogi poizkušata doseči zadetek; en moder igralec se lahko vrne 
v obrambo in ovira zaključek napada napadalnih igralcev. 
 Vsi igralci imajo na voljo tri dotike z žogo. 
 Naloga modre ekipe pa je vzeti žogo rdeči ekipi in doseči zadetek. 
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
TEK Z 
MAKSIMALN
O HITROSTJO          
(24 min)  
 Štiri postaje; na vsaki postaji igralec opravi šest ponovitev; po vsaki ponovitvi se vrne 
na začetek postaje s počasnim tekom, odmor pri menjavi postaje traja 30s. 
 Pri spremembi smeri gibanja je pomembno, da igralec pred tem zniža težišče in s 
kratkimi koraki nadaljuje gibanje v smeri naslednjega klobučka, te korake postopoma 
podaljšuje. 
 Igralci zamenjajo postajo s tekom v počasnem tempu. 
8. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
 IZTEK                    
(10 min) 
 Počasen tek; tresenje rok in nog. 
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3.4.1. Zaporedna številka treninga 28 (Slika 67)  
 
 
Slika 67. Zaporedna številka treninga 28. 
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Tabela 36 
 Zaporedna številka treninga 28 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU     
(6 min) 
 Tehnika po prostoru v skupinah devetih igralcev.  
 Skupina devetih igralcev ima tri žoge.  
 Igralci žogo na poljuben način podajajo in sprejemajo po prostoru. 
 Podaje so izveden na kratkih razdaljah. 
 Spodbujanje komunikacije med igralci.   
 Vaja se izvaja v počasnem tempu.  
2. SKLOP 
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE              
(6 min) 
 Odmiki z glavo v L/D. 
 Predkloni in zakloni z glavo. 
 Kroženje z glavo v L/D. 
 Stoja razkoračno; izmenični odkloni v L/D. 
 Kroženje s trupom v L/D. 
 Kroženje z boki v L/D. 
 Izpadni koraki naprej/vstran z zibanjem. 
 Stoja razkoračno široko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal, L in D stopala. 
 Kroženje s koleni na ven/not in levo/desno. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
 Skiping na mestu; Rahli zamahi z L in D nogo v prednožnenje. 
 Skiping na mestu; Rahli zamahi z L in D nogo v zanoženje. 
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU     
(6 min) 
 Tehnika po prostoru v skupinah devetih igralcev.  
 Skupina devetih igralcev ima tri žoge.  
 Podaja žoge soigralcu; povratna podaja in dvojna podaja. 
 Podaje so izveden na kratkih razdaljah. 
 Spodbujanje komunikacije med igralci.   
 Vaja se izvaja v počasnem tempu. 
4. SKLOP 
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE               
(6 min) 
 Počepi na D nogi (6x), počepi na L nogi (6x). 
 6x počepi na iztegnjenih prstih.  
 Opora sedno; izmenični dotiki nasprotne roke in nasprotne noge.  
 Opora spredaj ležno z izmeničnimi prehodi v oporo levo/desno bočno.  
 Prehod iz čepa v oporo čepno in zadrževanje položaja v opori čepno (6s) (štiri 
ponovitve). 
 Leža na hrbtu; izmenični dvigi L in D noge.  
 Leža na trebuhu; dvig rok in nog; zadrževanje položaja (20s). 
5. SKLOP 
(Intenziv
ni del) 
TEK Z 
MAKSIMALN
O HITROSTJO             
(6 min) 
 Pretek obročev in tek z maksimalno hitrostjo (4x).  
6. SKLOP 
(Glavni 
del)  
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU           
(10 min) 
 Tehnika po prostoru v skupinah devetih igralcev.  
 Skupina devetih igralcev ima tri žoge.  
 Izvajanje vaje v visokem tempu.  
 Podaja žoge soigralcu; sprejem žoge z NDS L noge z obratom za polovico kroga.  
 Podaja žoge soigralcu; sprejem žoge z NDS D noge z obratom za polovico kroga.  
 Podaja žoge soigralcu; sprejem žoge s SNDS L noge s povlekom.  
 Podaja žoge soigralcu; sprejem žoge s SNDS D noge s povlekom.  
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRA 9:9 + 
VADBA PO 
POSTAJAH      
(58 min) 
 Igra 22 min.; 14 min. vadba po postajah; 22 min. igre.  
 Igra 9:9: 
 Modra ekipa je postavljena v sistem igre 1-3-3-1-2; rdeča ekipa pa v sistem 
1-3-4-2.  
 Igralci imajo na voljo tri dotike z žogo.  
 Vadba po postajah: delo (35s), odmor (45s) 
 V odmoru igralci izvajajo sprostilne in raztezne vaje.  
 Vaje: 
 Zapiranje knjig. 
 Počepi s poskokom.  
 Sklece. 
 Sonožni poskoki. 
 Poskoki s kolebnico (D noga). 
 Opora desno bočno na dlani; dvigi in spusti boka.   
 Vojaški poskoki (brez sklece).  
 Zakloni.  
 Poskoki s kolebnico. 
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 Leža na hrbtu; dvigi in spusti L in D noge hkrati.  
 Opora levo bočno na dlani; dvigi in spusti boka.   
 Leža na hrbtu; spuščanje in dvigovanje bokov.  
 Poskoki s kolebnico (L noga).  
 Opora sedno; izmenično dvigovanje in spuščanje L in D noge.  
8. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE (7 min) 
 Opora stojno spredaj. 
 Opora razkoračno spredaj. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k sebi. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo. 
 Sed; razkoračno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
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3.4.2. Zaporedna številka treninga 29 (Slika 68) 
 
 
Slika 68. Zaporedna številka treninga 29. 
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Tabela 37  
Zaporedna številka treninga 29 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
POLIGON       
(8 min) 
 Poligon se izvaja v počasnejšem tempu, igralci so razdeljeni v dve skupini (dva 
poligona). 
2. SKLOP  
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE               
(6 min) 
 Predkloni in zakloni z glavo; po določenem številu ponovitev zadrževanje položaja v 
predklonu in zaklonu.  
 Odkloni z glavo v L in D; po določenem številu ponovitev zadrževanje položaja v 
odklonu L in D. 
 Rahli izmenični zasuki trupa v L in D; zibanje v končnem položaju; roke na zatilju. 
 Stoja na D nogi; kroženje v kolčnem sklepu L noge na ven (5x). 
 Stoja na L nogi; kroženje v kolčnem sklepu D noge na ven (5x). 
 Kroženje s trupom v L in D.  
 Kroženje z boki v L in D. 
 Stoja prekrižano z D/L spredaj, predklon do tal z rahlim zibanjem. 
 Kroženje s koleni v L in D. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
ŠOLA TEKA  
(6 min) 
 Izvajanje vaje šole teka od klobučka do klobučka; tek na začetek kolone.  
 Vaje: 
 Križni korak v L in D.  
 Prisunski bočni korak v L in D.  
 Škarjice.  
 Bočni skiping v L in D. 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej.  
 Nizek skiping.  
 Srednji skiping. 
 Visok skiping. 
4. SKLOP 
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE (6 min) 
 Počepi na D nogi (6x), počepi na L nogi (6x). 
 6x počepi na iztegnjenih prstih.  
 Opora sedno; izmenični dotiki nasprotne roke in nasprotne noge.  
 Opora spredaj ležno z izmeničnimi prehodi v oporo levo/desno bočno.  
 Prehod iz čepa v oporo čepno in zadrževanje položaja v opori čepno (6s) (štiri 
ponovitve). 
 Leža na hrbtu; izmenični dvigi L in D noge.  
 Leža na trebuhu; dvig rok in nog; zadrževanje položaja (20s). 
5. SKLOP 
(Intenziv
ni del) 
ŠOLA TEKA + 
TEK Z 
MAKSIMALN
O HITROSTJO 
(4 min) 
 Izvajanje vaje šole teka od klobučka do klobučka; tek z maksimalno hitrostjo do 
zadnjega klobučka; tek na začetek kolone.  
 Vaje: 
 Tek s poudarjenim dvigovanjem L noge.  
 Tek s poudarjenim dvigovanjem D noge.  
 Branilski tek. 
 Tek s poudarjenim kroženjem D noge na not v kolčnem sklepu.  
 Tek s poudarjenim kroženjem D noge na not v kolčnem sklepu.  
 Skiping vzvratno.  
 Visok skiping. 
6. SKLOP 
(Glavni 
del) 
DINAMIČNA 
TEHNIKA PO 
PROSTORU IN 
IGRALNA 
SITUACIJA 
SREDINE 4:0 
(22 min)  
 Istočasno potekata dve aktivnosti: 
 Uigravanje obrambne vrste in zunanjih veznih igralcev (dve skupini po pet 
igralcev): 
 1. različica (črna barva). 
 2. različica (1. kombinacija + rdeča barva). 
 Obe skupini se med seboj neprestano menjata. 
 Uigravanje napadalnih igralcev (dve skupini s štirimi igralci): 
 16 ponovitev vsake skupine.   
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRA 9:9       
(30 min)  
 Ena ekipa igra v sistemu igre 1-3-4-2, druga pa v sistemu 1-3-3-1-2. 
 Igralec ima na voljo tri dotike z žogo. 
8. SKLOP 
(Glavni 
del 
ZAKLJUČKI 
NA GOL       
(26 min) 
 Predložek igralca v kazenski prostor po predhodni kombinaciji s soigralcem.  
 Igralci, ki so zadolženi za predložke se med seboj ves čas menjajo.  
 V zaključek predložka se vključijo trije igralci; eden na prvo stativo; drugi na drugo 
stativo; tretji na rob kazenskega prostora. Napadalci ves čas menjajo vloge.  
 Spremljajo jih obrambni igralci; obrambni trojki se med seboj ves čas menjata.  
 Vsi igralci izvajajo vajo na en gol.  
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 Izmenjevanje predložkov iz L strani in D strani. 
9. SKLOP 
(Zaključn
i del)  
STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE (5 min) 
 Opora stojno spredaj. 
 Opora razkoračno spredaj. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k sebi. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo. 
 Sed; razkoračno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
 Sed; snožno, prekdlon in prijem za L/D stopalo. 
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3.4.3. Zaporedna številka treninga 30 (Slika 69)  
 
 
Slika 69. Zaporedna številka treninga 30. 
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Tabela 38  
Zaporedna številka treninga 30 
ŠTEVILKA IN 
VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
FAZA 
BRANJENJA      
(8 min)  
 Igralci izvajajo vajo v počasnem tempu.  
 Odzovejo se na barvo stožca, ki jo zakliče trener in se pomaknejo proti tistemu 
stožcu. 
2. SKLOP         
(1. Sklop 
gimnastičnih 
vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (6 min) 
 Izmenično kroženje z rokami naprej/nazaj. 
 Kroženje s trupom v L in D. 
 Stoja snožno; predklon in dotik tal, ob rahlem zibanju. 
 Stoja na L nogi, kroženje v kolčnem sklepu na ven (5x) na not (5x). 
 Stoja na D nogi, kroženje v kolčnem sklepu na ven (5x) na not (5x). 
 Kroženje s koleni na ven/not in levo/desno. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; izmenjevanje skrčenega in 
iztegnjenega položaja predkoračne noge; prijem za stopalo ob iztegnitvi; priteg 
prstov k sebi (zadrževanje položaja). 
 Klek z D/L; odnožno z L/D; iztegnjeno; odklon s trupom v L; rahlo zibanje in 
zadrževanje položaja.   
3. SKLOP  
(Uvodno 
pripravljalni 
del) 
FAZA 
BRANJENJA      
(8 min) 
 Igralci izvajajo vajo v hitrejšem tempu.  
 Odzovejo se na barvo stožca, ki jo zakliče trener in se pomaknejo proti tistemu 
stožcu.  
4. SKLOP          
(2. Sklop 
gimnastičnih 
vaj) 
KREPILNE 
VAJE               
(8 min)  
 3x počep na D nogi, 3x počep na L nogi.  
 Opora spredaj ležno; 1x skleca na L nogi; 1x skleca na D nogi.  
 Leža na hrbtu; 10x dvig D noge; 10x dvig L noge.  
 Leža na hrbtu; 6x dvig in spust bokov. 
 Opora zadaj ležno; dvig D noge (5s); dvig L noge (5s). 
 8x počep. 
5. SKLOP 
(Intenzivni 
del) 
INTENZIVNI 
DEL (2 min) 
 Kratki teki maksimalne hitrosti s spremembami smeri po prostoru.   
6. SKLOP   
(Glavni del) 
IGRA 9:9         
(70 min)  
 Igra 26 min; 14 min vadba po postajah; igra 26 min. 
 Igra 9:9: 
 Modra ekipa je postavljena v sistem igre 1-3-3-1-2; rdeča ekipa pa v 
sistem 1-3-4-2.  
 Igralci imajo na voljo tri dotike z žogo.  
 Vadba po postajah: delo (35s), odmor (45s) 
 V odmoru igralci izvajajo sprostilne in raztezne vaje.  
 Vaje: 
o Sklece.  
o Poskoki s kolebnico.  
o Počepi s poskokom.  
o Leža na hrbtu; dvig in spust bokov.  
o Opora sedno; izmenično križanje in spuščanje L/D noge. 
o Poskoki s kolebnico (L noga).  
o Zapiranje knjig 
o Sonožni poskoki. 
o Zakloni. 
o Poskoki s kolebnico (D noga).  
o Opora desno bočno na dlani z dvigovanjem trupa gor in 
dol.  
o Opora zadaj ležno izmenično dotikanje L roke in D noge 
ter D roke in L noge. 
o Opora levo bočno na dlani z dvigovanjem trupa gor in dol. 
o Leža na hrbtu; sočasni dvigi in spusti L in D noge.   
7. SKLOP 
(Zaključni 
del) 
STATIČNE 
RAZTEZNE 
VAJE (5 min) 
 Opora stojno spredaj. 
 Opora razkoračno spredaj. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; prijem za stopalo; priteg prstov k 
sebi. 
 Leža na boku, zanoženje D/L noge skrčno, prijem za stopalo. 
 Sed; razkoračno, predklon in prijem za L/D stopalo. 
 Sed; snožno, prekdlon in prijem za L/D stopalo. 
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3.4.4. Zaporedna številka treninga 31 (Slika 70)  
 
 
Slika 70. Zaporedna številka treninga 31. 
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Tabela 39  
Zaporedna številka treninga 31 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA 
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
FAZA 
BRANJENJA 
(8 min)  
 Igralci izvajajo vajo v počasnem tempu.  
 Odzovejo se na barvo stožca, ki jo zakliče trener in se pomaknejo proti tistemu stožcu. 
2. SKLOP         
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (6 min) 
 Izmenično kroženje z rokami naprej/nazaj. 
 Kroženje s trupom v L in D. 
 Stoja snožno; predklon in dotik tal, ob rahlem zibanju. 
 Stoja na L nogi, kroženje v kolčnem sklepu na ven (5x) na not (5x). 
 Stoja na D nogi, kroženje v kolčnem sklepu na ven (5x) na not (5x). 
 Kroženje s koleni na ven/not in levo/desno. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
 Klek z D/L; predkoračno z L/D; iztegnjeno; izmenjevanje skrčenega in iztegnjenega 
položaja predkoračne noge; prijem za stopalo ob iztegnitvi; priteg prstov k sebi 
(zadrževanje položaja). 
 Klek z D/L; odnožno z L/D; iztegnjeno; odklon s trupom v L; rahlo zibanje in 
zadrževanje položaja.   
3. SKLOP  
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
FAZA 
BRANJENJA 
(8 min) 
 Igralci izvajajo vajo v hitrejšem tempu.  
 Odzovejo se na barvo stožca, ki jo zakliče trener in se pomaknejo proti tistemu stožcu.  
4. SKLOP          
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE (8 min)  
 3x počep na D nogi, 3x počep na L nogi.  
 Opora spredaj ležno; 1x skleca na L nogi; 1x skleca na D nogi.  
 Leža na hrbtu; 10x dvig D noge; 10x dvig L noge.  
 Leža na hrbtu; 6x dvig in spust bokov. 
 Opora zadaj ležno; dvig D noge (5s); dvig L noge (5s). 
 8x počep. 
5. SKLOP 
(Intenziv
ni del) 
INTENZIVNI 
DEL (2 min) 
 Kratki teki maksimalne hitrosti s spremembami smeri po prostoru.   
6. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRALNA 
SITUACIJA 6:0     
(22 min)  
 Vsaka ekipa naredi dvanajst ponovitev.  
 Igralec lahko zadnjo odločitev izbere (udarec na gol ali podaja soigralcu). 
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRA 9:9       
(40 min)  
 Ena ekipa igra v sistemu igre 1-3-4-2, druga pa v sistemu 1-3-3-1-2. 
 Igralec ima na voljo tri dotike z žogo. 
8. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRA 1:1               
(16 min) 
 Napadalec je s hrbtom obrnjen proti golu; pokriva ga branilec.  
 Napadalec po podani žogi (po zraku) soigralca poizkuša preigrati branilca in doseči 
zadetek.  
 Branilci se med seboj ves čas menjajo; prav tako tudi napadalci.  
 Trije branilci in šest napadalcev izvajajo vajo na en gol; preostala polovica igralcev 
pa na drug gol.  
9. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
 IZTEK                     
(5 min) 
 Počasen tek; tresenje rok in nog. 
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3.4.5. Zaporedna številka treninga 32 (Slika 71) 
 
 
Slika 71. Zaporedna številka treninga 32. 
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Tabela 40  
Zaporedna številka treninga 32 
ŠTEVILKA 
IN VRSTA  
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
ŠOLA TEKA 1. 
DEL (6 min)  
 Vaje: 
 Tek z izmeničnim kroženjem rok naprej. 
 Tek z izmeničnim kroženjem rok nazaj. 
 Tek s poudarjenim dvigovanjem D noge. 
 Tek s poudarjenim dvigovanjem L noge. 
 Tek z izmeničnim poudarjenim dvigovanjem nog.  
 Tek vzvratno.  
 Tek z obrati v D. 
 Tek z obrati v L.  
2. SKLOP 
(1. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE               
(6 min) 
 Rahli izmenični zasuki trupa v L in D; zibanje v končnem položaju; roke na zatilju. 
 Kroženje s trupom v L in D.  
 Kroženje z boki v L in D. 
 Stoja prekrižano z D/L spredaj, predklon do tal z rahlim zibanjem. 
 Kroženje s stopalom L in D noge v skočnem sklepu. 
 Stoja razkoračno; predklon, izmenični dotiki tal in obeh stopal z rokama. 
 Skiping; stoja na D/L nogi; kroženje v kolčnem sklepu na ven z L/D nogo. 
 Skiping; stoja na D/L nogi; kroženje v kolčnem sklepu na not z L/D nogo. 
 Kroženje s koleni na ven/not in v levo/desno. 
 Izpadni koraki naprej z L/D nogo z rahlim zibanjem in zadrževanjem položaja (3x L, 
3x D). 
3. SKLOP 
(Uvodno 
pripravlja
lni del) 
ŠOLA TEKA 2. 
DEL (6 min) 
 Vaje: 
 Tek s kroženjem D noge v kolčnem sklepu na not.  
 Tek s kroženjem L noge v kolčnem sklepu na not.  
 Križni korak v L/D 
 Dotik gležnjev in pet z rokama v teku naprej. 
 Branilski tek (prisunski koraki). 
 Škarjice. 
 Gibanje s prisunskimi koraki naprej.  
 Bočni skiping v L in D. 
4. SKLOP 
(2. Sklop 
gimnastič
nih vaj) 
KREPILNE 
VAJE               
(6 min) 
 2x skleca; dvig D noge (5s); 2x skleca; dvig L noge (5s); 2x skleca.  
 Počepi na D nogi (6x), počepi na L nogi (6x).  
 Leža na hrbtu; dvig in spust L in D noge hkrati (4x). 
 Leža na hrbtu; spuščanje in dvigovanje bokov (8x). 
 Opora desno bočno; spust in dvig bokov (3x); prehod v oporo levo bočno preko opore 
spredaj ležno; spust in dvig bokov (3x). 
 6x počepi na iztegnjenih prstih.  
5. SKLOP 
(Intenziv
ni del) 
ŠTAFETNE 
IGRE               
(8 min)  
 Vodenje žoge med palicami in okoli klobučka po L strani z L nogo.  
 Vodenje žoge med palicami in okoli klobučka po L strani z L nogo. 
 
 
6. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRALNI 
SITUACIJI 6:0 
(44 min)  
 Vsaka ekipa naredi šestnajst ponovitev.  
 Igralec lahko zadnjo odločitev izbere (udarec na gol ali podaja soigralcu). 
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
TEK Z 
MAKSIMALN
O HITROSTJO          
(24 min)  
 Štiri postaje; na vsaki postaji igralec opravi šest ponovitev; po vsaki ponovitvi se vrne 
na začetek postaje s počasnim tekom, odmor pri menjavi postaje traja 30s. 
 Pri spremembi smeri gibanja je pomembno, da igralec pred tem zniža težišče in s 
kratkimi koraki nadaljuje gibanje v smeri naslednjega klobučka, te korake postopoma 
podaljšuje. 
 Igralci zamenjajo postajo s tekom v počasnem tempu. 
8. SKLOP 
(Zaključn
i del) 
 IZTEK                      
(8 min) 
 Počasen tek; tresenje rok in nog. 
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3.4.6. Zaporedna številka treninga 33 (Slika 72)  
 
 
Slika 72. Zaporedna številka treninga 33. 
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Tabela 41  
Zaporedna številka treninga 33 
ŠTEVILKA IN 
VRSTA  
SKLOPA 
IME 
SKLOPA 
OPIS 
1. SKLOP  
(Uvodno 
pripravljaln
i del) 
VODENJE 
ŽOGE + 
GIBANJA 
BREZ ŽOGE   
(6 min) 
 Igralec vodi žogo do polovice; jo pusti in opravi vajo brez žoge; po popravljeni vaji v 
obe smeri ponovno vzame žogo in jo vodi.   
 Vodenje žoge z D nogo; tek z izmeničnim kroženjem rok naprej.  
 Tek z izmeničnim kroženjem rok nazaj; vodenje žoge z L nogo.  
 Vodenje žoge z nartom D noge; Tek poudarjenim kroženjem D noge v kolčnem 
sklepu. 
 Tek poudarjenim kroženjem L noge v kolčnem sklepu; vodenje žoge z nartom L noge. 
 Rolanje žoge s podplatom D noge; Križni korak v D.  
 Križni korak v L; rolanje žoge s podplatom L noge. 
2. SKLOP       
(1. Sklop 
gimnastični
h vaj) 
RAZTEZNE 
VAJE (6 min)  
 Odkloni s trupom v L in D. 
 Kroženje z boki v L in D. 
 Izpadni koraki naprej 4x L, 4x D z rahlim zibanjem; odkloni trupa v L in D. 
 Stoja razkoračno ozko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal. 
 Stoja razkoračno široko; predklon, rahlo zibanje z dotiki tal. 
 Stoja na L/D nogi; krčenje in iztegovanje D/L noge 10x v prednoženju. 
 Kroženje s koleni v L in D.  
 Kroženje v skočnem sklepu v L in D.  
 Skiping na mestu; Rahli zamahi z L in D nogo v prednožnenje. 
 Skiping na mestu; Rahli zamahi z L in D nogo v zanoženje. 
3. SKLOP  
(Uvodno 
pripravljaln
i del) 
VODENJE 
ŽOGE + 
GIBANJA 
BREZ ŽOGE  
(6 min) 
 Igralec vodi žogo do polovice; jo pusti in opravi vajo brez žoge; po popravljeni vaji v 
obe smeri ponovno vzame žogo in jo vodi.   
 Skiping na žogi naprej; bočni prisunski koraki v D.  
 Bočni prisunski koraki v L; skiping na žogi vzvratno.  
 Udarjanje žoge med stopaloma L in D noge naprej; prisunski koraki naprej. 
 Branilski tek (prisunski koraki); Udarjanje žoge med stopaloma L in D noge vzvratno. 
 Žongliranje; nizek skiping.  
 Visok skiping; žongliranje. 
4. SKLOP       
(2. Sklop 
gimnastični
h vaj) 
KREPILNE 
VAJE               
(6 min) 
 Počepi na D nogi (6x), počepi na L nogi (6x). 
 6x počepi na iztegnjenih prstih.  
 Opora sedno; izmenični dotiki nasprotne roke in nasprotne noge.  
 Opora spredaj ležno z izmeničnimi prehodi v oporo levo/desno bočno.  
 Prehod iz čepa v oporo čepno in zadrževanje položaja v opori čepno (6s) (štiri 
ponovitve). 
 Leža na hrbtu; izmenični dvigi L in D noge.  
 Leža na trebuhu; dvig rok in nog; zadrževanje položaja (20s). 
5. SKLOP 
(Intenzivni 
del) 
ŠTARTI IZ 
RAZLIČNIH 
POLOŽAJEV   
(6 min)  
 Na znak trenerja prehod iz: 
 Opore zadaj ležno (igralec je z obrazom obrnjen proti smeri teka) v tek z 
maksimalno hitrostjo. 
 Opore zadaj ležno (igralec je z desnim bokom obrnjen proti smeri teka) v 
tek z maksimalno hitrostjo. 
 Opore zadaj ležno (igralec je z levim bokom obrnjen proti smeri teka) v 
tek z maksimalno hitrostjo. 
6. SKLOP 
(Glavni 
del) 
IGRA 10:8   
(36 min)  
 Ena ekipa igra v sistemu igre 1-3-4-1-2, druga pa v sistemu 1-3-4-1. 
 Igralci imajo na voljo tri dotike z žogo.  
7. SKLOP 
(Glavni 
del) 
ZAKLJUČKI 
NA GOL    
(20 min)  
 Zaključki na gol:  
 Podaja žoge proti trenerju; hiter tek proti trenerju; sprejem žoge po dvojni 
podaji trenerja; sprejem žoge v smeri gola (D NDS) in zaključek na gol (D 
SNDS poševno naprej).  
 V drugi koloni igralec na isti način sprejme in udari žogo, vendar z L nogo.  
 Igralec gre v teku po žogo, tako da ne ovira soigralcev in se v teku vrne na 
začetek kolone, v kateri je bil pred tem.  
 Igralci izvajajo vajo 10 min zaporedoma v eni koloni, nato zamenjajo 
kolono.  
 Vratarja se zamenjata na vsakih 5 min. 
8. SKLOP 
(Zaključni 
del) 
IZTEK                      
(5 min) 
 Počasen tek; tresenje rok in nog. 
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4.  SKLEP 
 
Osrednji cilji magistrskega dela so bili: prikazati kateri sistemi igre so rabljeni v najmočnejših 
evropskih nogometnih tekmovanjih, predstaviti sistem igre 1-3-4-1-2 in načrt pripravljalnega 
obdobja za ekipo, ki bo tekmovala v tem sistemu. 
Prvi cilj je pomemben, saj nudi prikaz, kaj se pravzaprav v nogometu trenutno dogaja. 
Analizirana tekmovanja so najmočnejša in tako oporna točka za vsa ostala tekmovanja na svetu. 
Za vse, ki se želijo izobraževati v nogometu je pomembno, kako igrajo ekipe v teh tekmovanjih, 
saj ekipe v najmočnejših evropskih tekmovanjih predstavljajo smernice, ki jim sledijo ekipe 
manj kakovostnejših evropskih tekmovanj in ekipe iz drugih delov sveta. 
Z analizo evropskih tekmovanj smo ugotovili, kateri sistemi so rabljeni danes in kako pogosto 
se določen tip sistema uporablja. Najpogostejši so sistemi s štirimi igralci v obrambni vrsti, 
sledijo jim sistemi s tremi igralci v obrambni vrsti, najmanj uporabljeni pa so sistemi s petimi 
igralci v obrambi. 
Za podrobnejšo analizo sistema 1-3-4-1-2 in sistemov s tremi branilci smo se odločili zaradi 
uspešnega prakticiranja teh sistemov v evropskih tekmovanjih v zadnjih letih, zaradi razvoja 
kakovostne nogometne igre tudi v teh sistemih kljub trendu pogoste rabe sistemov s štirimi 
branilci in zaradi razvoja nogometne igre s popolnoma drugačnim izhodiščem kot pri sistemih 
s štirimi obrambnimi igralci. 
Na začetku magistrskega dela smo poudarili pomen uspešnosti, poudarili smo, kateri so tisti 
dejavniki, ki vplivajo nanjo, in se osredotočili na taktiko s predhodnima poglavjema o modelu 
in sistemu igre. Pri modelu gre pravzaprav za način igre, sistem igre pa je ena izmed komponent 
modela igre, ki pridoda del k celotni podobi ekipe. Prikazali smo, kako se je z razvojem 
sistemov igre razvijala nogometna igra, in nato predstavili še različice sistemov igre s tremi 
branilci. To poglavje ponuja možnost boljše končne predstave o delovanju sistema, ki smo ga 
razčlenili najbolj podrobno. Sledila je analiza različic sistemov igre v najmočnejših evropskih 
tekmovanjih in nato podroben opis sistema 1-3-4-1-2: kakšne možnosti ponuja v igri in kakšne 
so zahteve posameznih igralnih mest v tem sistemu. Predstavitev smo nadaljevali s poglavjema 
o taktiki v napadu in v obrambi, v katerih smo predstavili delovanje ekipe v fazi obrambe in v 
fazi napada. S tem smo sistem dokončno predstavili in postavili izhodišče za drugi cilj 
magistrskega dela. 
Pri načrtu pripravljalnega obdobja sta upoštevani postopnost in raznovrstnost. Postopnost se 
kaže v nadgradnji taktičnih in tehničnih vsebin ob sočasnem nadgrajevanju igralčeve 
vzdržljivosti ter na splošno s prehodom z lažjih na zahtevnejše vsebine. Postopnost in 
raznovrstnost sta razvidni tudi pri vsebinah hitrosti in moči. Potrebno je poudariti, da se lahko 
prikazano pripravljalno obdobje nadgradi še z veliko različnimi vsebinami. Vsako pripravljalno 
obdobje je nadgradnja prejšnjega. Najpomembneje pa je, da si trener želi izboljšati igralce in 
vloži veliko dela v izboljšanje svoje ekipe. Izbran sistem igre je le eden izmed delov celote, ki 
jo želi trener predstaviti gledalcem.  
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